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Načrtovanje in programiranje pripravljalnega obdobja mladih nogometašev je kompleksen 
proces, v katerega moramo integrirati številne vidike nogometne igre. Postopen razvoj 
kondicijske priprave se mora za doseganje najvišjih rezultatov povezovati s tehnično-taktičnimi 
zakonitostmi igre, obenem pa upoštevati razvojne značilnosti mladostnikov.  
Glavni namen magistrskega dela je predstaviti celostno načrtovanje in programiranje 
pripravljalnega obdobja ekipe mladih nogometašev starostne skupine U-19, ki nastopa v prvi 
slovenski nogometni ligi. Med podrobnejše cilje spada predstavitev periodizacije in ciklizacije 
gibalnih ter funkcionalnih sposobnosti nogometašev skozi osemtedensko pripravljalno obdobje. 
Predstavljen je tudi vidik tehnično-taktične priprave, ki temelji na sodobnem modelu 
nogometne igre v igralnem sistemu 1-4-2-3-1. V zaključku magistrskega dela sta prikazana 
natančen načrt in vsebinski program osemtedenskega pripravljalnega obdobja ekipe U-19, ki 
nastopa v prvi slovenski nogometni ligi. Magistrsko delo predstavlja poglobljen in celosten 
pristop k oblikovanju pripravljalnega obdobja mladih nogometašev ter bo služilo kot didaktično 
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Planning and programming the preparation period of young footballers is a complex process in 
which numerous aspects of football play have to be incorporated. To achieve the highest results, 
gradual development of physical preparation needs to be connected with technical-tactical laws 
of the play and at the same time consider the developmental characteristics of adolescents.  
The main purpose of the master’s paper is to present a comprehensive planning and 
programming of the preparation period for the team of young footballers, age group U-19, 
playing in the first Slovene football league. Among detailed goals is the presentation of the 
periodization and cyclization of motor and functional skills of footballers during the 8-week 
preparation period. Also presented is the aspect of the technical-tactical preparation, based on 
a modern model of football play in the playing system 1-4-2-3-1. In the conclusion of the 
master’s paper, a detailed plan and programme of the 8-week preparation period of the team U-
19, playing in the first Slovene league, are shown. The master’s paper presents an in-depth and 
comprehensive approach to the formation of the preparation period of young footballers and it 
will serve as a didactic material and help in understanding the planning of the preparation period 
for coaches, players and parents. 
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Nogomet je polistrukturen šport, ki spada med moštvene športne igre. Sestavljenost nogometne 
igre se močno odraža tudi v samem vadbenem procesu nogometašev. Uspešnost v igri je 
odvisna od številnih sposobnosti in znanj, ki jih razvijamo skozi kondicijsko, tehnično, taktično 
in psihološko pripravo. Na uspešnost gibanja brez žoge vpliva predvsem razvitost posameznih 
gibalnih sposobnosti, medtem ko na uspešnost gibanja z žogo v večji meri vpliva tehnično-
taktično znanje. Gibanje nogometašev ima specifične značilnosti, ki se lahko razlikujejo tudi 
med posameznimi igralnimi položaji. Te značilnosti niso odvisne le od količine gibanja, ampak 
tudi od njihove intenzivnosti. To pomeni, da so za uspešnost v nogometu potrebne visoko 
razvite funkcionalne sposobnosti organizma, še posebej razvitost srčno-žilnega sistema, 
dihalnega sistema, živčno-mišičnega sistema in sposobnosti izmenjave snovi. Aerobne 
sposobnosti omogočajo dolgotrajnejše izvajanje gibanja z nižjo intenzivnostjo in pomagajo 
igralcem, da si hitreje opomorejo; anaerobne sposobnosti pa so tiste, ki omogočajo gibanje v 
visoki intenzivnosti, ki se največkrat tudi hitro ponavljajo. Le dobro in postopno prilagojen 
organizem z visoko razvitimi aerobnimi in anaerobnimi sposobnostmi omogoča dovršeno 
tehnično-taktično izvajanje hitrih in eksplozivnih gibanj s kratkimi odmori in večjim številom 
ponovitev variabilnih gibanj različnih intenzivnosti (Elsner, 2006).  
Pripravo v nogometu lahko obravnavamo na dva načina, in sicer z vidika vrste priprave in z 
vidika specializacije. Z vidika vrste lahko pripravo delimo na: kondicijsko, tehnično, taktično 
in psihološko pripravo, z vidika specializacije pa na široko osnovno pripravo, osnovno pripravo, 
specialno in situacijsko pripravo (Ušaj, 2003, in Pocrnjič, 2017). 
Kompleksnost nogometne igre zahteva integriran proces priprave nogometaša, saj težko ločimo 
kondicijsko pripravo od tehnične, taktične in psihološke priprave. Te se vedno prepletajo, 
dopolnjujejo in nadgrajujejo.  
Tehnična priprava je povezana z nalogami v procesu športne vadbe, s katerimi spopolnjujemo 
tehniko in s tem tudi specifično koordinacijo v določeni motorični nalogi (Ušaj, 2003). 
Posplošeno lahko nogometno tehniko delimo na tehniko brez žoge in brez nje.  
Taktična priprava v nogometu predstavlja načrtni način igre, ki se prilagaja najrazličnejšim 
pogojem, s ciljem doseganja najboljših rezultatov. Delimo jo na posamično, skupinsko in 
skupno moštveno taktiko, glede na različnost nalog v obdobju napada in obrambe pa tudi na 
taktiko napada ter taktiko obrambe. Za klube, ki stremijo h kakovostnemu učenju nogometa in 
razvijanju vrhunskih nogometašev, je smotrno, da oblikujejo smernice razvoja igre nogometne 
šole in članskega moštva. Vedno uspešnejši model igre je tisti, pri katerem je potek akcij od 
odvzema žoge do zaključka hiter. Napadi so usmerjeni direktno proti vratom, s čim manjšim 
številom dotikov žoge. Akcije se pričnejo z dobro organizirano obrambo in končajo s hitrim 
protinapadom ali hitrim kontinuiranim napadom, v katerem sodeluje več igralcev in ne le 
posamezniki. Pri tem prehodi iz napada v obrambo in morda ponovno v hiter napad ne 
dovoljujejo menjave ritma in odmorov, ampak zahtevajo kontinuirano igro. Pomembno je 




komunikacijsko mrežo v obrambi, ki sta prav tako značilnosti sodobne nogometne igre (Elsner, 
2004).  
Kondicijska priprava predstavlja proces razvijanja motoričnih, funkcionalnih in morfoloških 
dimenzij z namenom doseganja najboljših rezultatov na tekmovanju. Z vidika specializacije 
delimo kondicijsko pripravo v nogometu na široko osnovno, osnovno, specialno in situacijsko 
pripravo, ki si v zapisanem vrstnem redu postopno sledijo v pripravljalnem obdobju mladih 
nogometašev (Pocrnjič, 2017). 
Nogometno pripravo pogojuje specifična periodizacija, ki predstavlja temelj vadbenega 
procesa. Izraz izhaja iz termina »period«, ki opisuje odsek ali del časa. Periodizacija je metoda, 
ki vadbeni proces razdeli na manjše in obvladljive segmente, ki jih poimenujemo faze 
vadbenega procesa. Faze so razdeljene na temeljno fazo (splošno vsestransko pripravo), 
razvojno fazo (osnovno in specifično pripravo, stabilizacijsko fazo (situacijsko pripravo) in fazo 
vzdrževanja, ki predstavlja tekmovalno obdobje (Bompa, 2009).  
Pomemben pojem v načrtovanju in programiranju pripravljalnega obdobja je prav tako 
ciklizacija. To je razvrščanje vadbenih količin v zaporedje, ki omogoča najizrazitejše vadbene 
učinke. Izkušene športne prakse kažejo, da je primerno zaporedje vadbenih količin zelo 
zapleteno in znano le v določeni meri. Učinek vadbe je odvisen predvsem od razvrstitve 
posameznih sredstev, metod in vadbenih količin v izbranem obdobju športne vadbe. Pri tem 
upoštevamo zastavljene cilje, sposobnosti športnikov in izkušnje (Ušaj, 2003). 
Vsak posameznik ima svojo dinamiko razvoja. Za dobro razumevanje učinkov športne vadbe 
in s tem povezano izbiro sredstev ter metod za razvoj gibalnih sposobnosti mladih nogometašev 
je bistvenega pomena dobro poznavanje značilnosti njihovega telesnega in gibalnega razvoja. 
Za obdobje mladostništva so značilne velike razlike v dinamiki rasti in biološkega razvoja med 
posamezniki. Razlike se pojavljajo tudi med selekcionirano mladino v vrhunskih športnih 
klubih, kjer so lahko razlike v stopnji odraslosti pri isti kronološki starosti zelo velike. V 
obdobju mladostništva se lahko med posamezniki pojavljajo 3-, 4- in večletne razlike v biološki 
starosti. Na te razlike morajo biti pozorni zlasti trenerji pri oblikovanju kondicijske vadbe, 
vsebine morajo biti prilagojene posameznikom in njihovi stopnji biološkega razvoja (Škof in 
Kalan, 2007). 
Glavni namen magistrskega dela je podroben prikaz načrtovanja in programiranja 
pripravljalnega obdobja mladih nogometašev ob upoštevanju razvojnih značilnosti in 
značilnosti vadbenih procesov v nogometu. V razpravi se bomo osredotočili predvsem na razvoj 
kondicijske priprave v povezavi s tehnično-taktičnim treningom. Predstavili bomo sklop 
vadbenih enot s podrobno vsebino osemtedenskega pripravljalnega obdobja v sistemu igre 1-4-
2-3-1 (nekateri strokovnjaki ponazarjajo tudi kot 1-4-3-3), ki bo služilo kot didaktično gradivo 






1.1 SODOBNA NOGOMETNA IGRA 
 
 
1.1.1 ZNAČILNOSTI NOGOMETNE IGRE 
 
Zgodovinski pregled nastanka in nenehnega razvoja nogometne igre prikazuje razlike med 
današnjo in tisto v preteklosti ter njen razvoj. Spremembe in razvoj izvirajo iz nenehnega 
analiziranja igre kot človekove ustvarjalne dejavnosti. Večstransko sodelovanje igralcev je 
glavna značilnost igre, ki je odvisna od načina vodenja, individualne sposobnosti in znanja 
igralcev, sestave moštva, sistema vrednot, taktik itd. Medsebojno motorično komuniciranje s 
sočasnim komuniciranjem z žogo ob upoštevanju velikosti igralne površine spada prav tako 
med pomembnejše lastnosti igre. Medsebojno komuniciranje je uresničevanje in vzpostavitev 
povezav med dvema ali več igralci. Igralec, ki ima v posesti žogo, predstavlja najpomembnejši 
člen komunikacije, ostali igralci svojo aktivnost prilagajajo tako, da z njim vzpostavijo 
pozitivno komunikacijo. Gostota komunikacijske mreže v veliki meri vpliva na uspešnost igre 
v napadu in na splošno, običajno je najgostejša v bližini igralca z žogo. Odvisna je od njihovega 
usklajenega gibanja, ki je povezano s tehniko, zasnovo in taktiko igre, sistemom igre, vse to pa 
je povezano s kondicijsko pripravo, s treningom in uigravanjem posameznih igralcev ali dela 
moštva in celotnega moštva v navpični in vodoravni ravnini. V napadu dodatno bogati 
komunikacijsko mrežo ustvarjalnost igralcev, ko se prilagajajo soigralcem in s tem ustvarjajo 
nove povezave. Komunikacijsko mrežo v fazi obrambe je težko oblikovati z uigravanjem in je 
v večini primerov ni mogoče pripraviti za vsakega nasprotnika. V obrambi zato poteka 
prilagajanje komunikacijske mreže tudi med tekmo. Komunikacijska mreža  v obrambi se 
spreminja ob vsaki tekmi, spreminjanje mora biti organizirano, glavne niti pa močnejše. V 
obrambi improvizacija ni dovoljena, je pa pogosta v napadu. Če pride do pretrganja 
komunikacijske mreže v obrambi, so posledice veliko hujše kot pri pretrgani komunikacijski 
mreži v napadu, saj to nasprotniku največkrat omogoči zadetek. 
Cilj igre je zmaga in doseči čim več zadetkov. Obstaja več različnih načinov, kako  premagamo 
nasprotnika; z različno postavitvijo igralcev, s kontinuiranimi napadi in pritiskom na 
nasprotnika, z obrambnim slogom igre, s hitrimi protinapadi in podobnim. Ne glede na obliko 
komunikacijske mreže in razporeditev igralcev je igra razdeljena na fazo igre v napadu in fazo 
branjenja. Komunikacijsko mrežo v fazi igre napada moštvo oblikuje z različnimi dejavnostmi 
(protinapad, napad po boku, počasen napad itd.), preko različnih delov igrišča prehaja iz 
obrambe v napad, pripravlja in zaključuje napad. Moštvo v fazi igre obrambe z oblikovanjem 
komunikacijske mreže in različnim delovanjem (presing, počasno, hitro vračanje na lastno 
polovico igrišča, tesno pokrivanje, pokrivanje mož na moža, pokrivanje prostora, lovljenje 
nasprotnika v nedovoljen položaj itd.) na različnih delih igrišča prehaja iz napada v obrambo 
ter preprečuje pripravo in zaključek nasprotnikovega napada.    
Kljub spodbujanju svobodne ustvarjalnosti mora vsaka faza in podfaza igre upoštevati 
organiziranost delovanja moštva. Za vsako fazo igre moramo oblikovati ustrezne igralne 




situacije so tesno povezane s sistemom in taktiko igre. Čim večje je število tipičnih igralnih 
situacij, bolj je raznovrstna in organizirana igra moštva – in obratno, manjše kot je število 
tipičnih igralnih situacij, bolj je igra omejena, manj kakovostna in slabše organizirana. Za 
izpeljavo igralnih situacij v obeh fazah igre je potrebno obvladovanje tehnično-taktičnih prvin, 
ki jih imenujemo strukturne enote. Strukturne enote v fazi napada delimo na odkrivanje 
igralcev, podajanje žoge, sprejemanje žoge, varanje z žogo, vodenje žoge in streljanje na vrata. 
Obrambno fazo sestavljajo tri strukturne enote: odvzemanje žoge, izbijanje žoge in pokrivanje 
igralcev. Izvedba strukturnih enot je odvisna od specifičnih nogometnih  gibalnih in 
funkcionalnih sposobnosti, tehnike in taktike (Elsner, 2004). 
Za razumevanje in doseganje vseh ciljev treniranja nogometašev je pomembno poznavanje 
zgradbe nogometne igre, ki smo jo že opisali, ponazarja pa jo slika 1. 
 
 
Slika 1. Zgradba nogometne igre (Pocrnjič, 2020a). 
Verdenik (1999) že veliko let v Sloveniji ozavešča znanost in stroko, da je sodobna nogometna 
igra bolj dinamična in organizirana hkrati pa igralcem omogoča svobodo in ustvarjalnost.  
Glavna značilnost organizirane igre je dobro medsebojno skupno delo (komunikacija) vseh 
igralcev. To se kaže v sposobnosti vzpostavitve in izvedbe povezave v igri med dvema ali več 
igralci. Vzpostavitev in izvedba povezave med igralci je lahko uspešna, delno uspešna ali 
neuspešna. Uspešnost komunikacije se kaže v usklajenosti igralcev pri reševanju neke igralne 
situacije (npr. pravočasna oddaja žoge, natančnost smeri in hitrosti žoge so usklajene  s smerjo 
in hitrostjo gibanja soigralcev) in da nasprotnim igralcem, ki poskušajo skupno igro prekiniti, 
to ne uspe. V nasprotnem primeru komunikacija ni uspešna, saj je nasprotnik žogo odvzel, izbil 




je tisti, ki ima žogo. Ostali mu s svojim odkrivanjem lajšajo odločitev za najboljšo možno 
vzpostavitev komunikacije (Pocrnjič, 2020a). 
Uspešno sodelovanje (komunikacijo) med igralci v sodobnem nogometu določajo sledeče 
lastnosti in zakonitosti igre (Pocrnjič, 2020a): 
 Sistem igre (1:4:4:2, 1:4:3:3, 1:3:5:2…), ki predstavlja osnovno razporeditev igralcev 
po igrišču. Igralcem določa igralna mesta, linije gibanja in cone v katerih delujejo. 
 
 Svoboda v igri ob organizaciji igre na višji ravni. Igralci v igri niso strogo vezani na 
igralna mesta, ob tem pa je pomembno, da moštvo med tekmo ne izgubi osnovne 
razporeditve oziroma ravnotežja v postavitvi. »Odločilnost akcije« je vse pogostejši 
pojem, ki pravi, da akcija odreja kateri igralci se bodo vanjo vključili in ne igralno mesto 
oziroma predhodna določitev s strani trenerja. Na svobodo v igri vplivajo tudi zunanji 
dejaniki (kakovost nasprotnika, rezultat itd.).  
 Disciplina v igri in improvizacija v okviru taktičnega načrta mora biti uravnotežena. 
Trend razvoja nogometne igre stremi k povečanju vključevanja kreativnosti igralcev ob 
disciplini v igri, ki je včasih prevladovala.  
 
 Agresivni conski način branjenja (»hunting fever«) in kobminiran način branjenja 
sta prevladujoča načina v sodobni nogometni igri. Pri tem sodelujejo vsi igralci. 
 
 Elastičnost v nogometni igri predstavlja sposobnost hitrih prehodov iz napadalne v 
obrambno fazo igre. Elastičnost omogoča doseganje številčne premoči v obeh fazah igre 
in posledično uspešnejšo možnost sodelovanja igralcev. 
 
 Časovni in prostorski pritisk je vedno večji. Hitrosti igre se povečuje in se odvija na 
vedno manjšem prostoru (strnjenost formacije), zato je vse manj prostora za igro v 
bližini žoge in vedno več praznega prostora vstran od nje. 
 
 Prevlada kolektiva nad posameznikom pomeni, da se posameznik podreja kolektivu 
a hkrati kolektiv omogoči posamezniku, da izrazi svojo individualno sposobnost. 
Končna uspešnost v igri se kaže kot sposobnost medsebojnega sodelovanja vseh 
igralcev. 
 
 Taktika, tehnika in kondicijska pripravljenost morajo biti na najvišji ravni. Zaradi 
vse večjega poudarka na »timingu« (pravočasnost usklajenosti moštva) je skladni razvoj 
vseh vrst priprave toliko bolj pomemben.    
Značilnost sodobne nogometne igre, ki se prepleta z uspešno komunikacijo je prav tako visoka 
dinamičnost skupne igre v napadu in obrambi. Kaže se v hitrosti gibanja igralcev in žoge ter 
v hitrih prehodih iz faze obrambe v fazo napada in obratno. Analize gibanj nogometašev med 




pretečejo več kot 10 % celotne razdalje, količina šprintov pa se še povečuje. Dinamičnost igre 
omogoča ekipi ustvarjanje praznega prostora v času napadanja. Prazen prostor ustvarjamo 
predvsem s hitrim gibanjem žoge, saj je le to hitrejše od gibanja obrambnih igralcev v fazi 
branjenja. S hitrimi podajami želimo doseči, da ostane igralec z žogo nepokrit in z obrazom 
obrnjen v smer gola, kar nam omogoča ustvarjanje nevarnih situacij za doseganje zadetkov 
(Pocrnjič, 2020a).  
Dinamičnost v igri je odvisna predvsem od univerzalnih nogometnih sposobnosti in znanj 
(Pocrnjič, 2020a): 
 Kondicijska pripravljenost igralcev. 
 
 Taktična informiranost igralcev (uigranost ekipe, dobra organiziranost, hitra igra s 
čim manj dotiki žoge. 
 




Slika 2. Model sodobne nogometne igre (Pocrnjič, 1999). 
Ob sistemih na sliki 2 sta v sodobnem nogometu pogosto uporabljena sitstema tudi 1-4-3-3 in 




Značilnosti sodobne nogometne igre in značilnosti nogometaša so medsebojno povezane in 
odvisne. Z razvojem nogometne igre in njenimi zahtevami moramo vpeljevati izboljšave 
nogometaševih gibalnih, funkcionalnih in intelektualnih sposobnosti ter znanj, še posebej 
moramo vplivati na sposobnosti, ki imajo velik vpliv na reševanje igralnih situacij v prostorski 
in časovni stiski (Elsner, 2004). 
Sodobna nogometna igra zahteva od nogometašev večstranske sposobnosti in lastnosti, saj 
lahko moštvo le tako doseže uspeh v igri (Pocrnjič, 2020a): 
1. MORFOLOŠKE ZNAČILNOSTI 
Pri nogometaših prevladuje močna morfološka zgradba z zmerno do nekoliko večjo 
relativno telesno maso. V telesni višini prihaja do večjih odstopanj. 
2. KAKOVOST GIBALNIH IN FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI 
Izmed gibalnih sposobnosti vplivajo najbolj na uspešnost v igri hitrost, eksplozivna moč 
in koordinacija. Zaradi visoke genetske determiniranosti teh gibalnih sposobnosti je 
potrebno zgodnje odkrivanje nadarjenih posameznikov. Z vidika zahtev nogometne igre 
morajo imeti nogometaši izmed funkcionalnih sposobnosti najbolj razvito aerobno-
anaerobno vzdržljivost.  
3. DINAMIČNA TEHNIKA 
Ima velik vpliv na sposobnost upravljanja žoge v tekmovalnih okoliščinah (hitra gibanja in 
spremembe smeri, podaje in sprejemi). Nanjo vplivajo tako igralčevo tehnično znanje kot 
tudi gibalne funkcionalne sposobnosti. 
4. TAKTIČNO ZNANJE IN INTELIGENTNOST 
Vplivata predvsem na sposobnost medsebojne komunikacije (sodelovanja) v igri. Gre 
predvsem za znanja in sposobnosti, ki omogočajo hitro in uspešno reševanje igralnih situacij 
v časovni in prostorski stiski. Za te sposobnosti je značilen velik delež genetske prirojenosti. 
5. POZITIVNE VEDENJSKE LASTNOSTI 
Pri vrhunskih nogometaših opažamo sledeče vedenjske lastnosti: notranja motivacija, 
povečana in nadzorovana agresivnost, optimalna anksioznost (predtekmovalna trema), višji 







Slika 3. Model sodobnega nogometaša (prirejeno po Pocrnjič, 2020a). 
 
 
1.1.2 ANALIZA GIBANJA V NOGOMETNI IGRI 
 
Nogomet se razlikuje od športov, kjer se rezultat meri v končni uvrstitvi, izmerjenem času, 
dolžini skoka, meta, itd. V nogometu gotovi pokazatelji uspešnosti ne obstajajo. Z lastno 
subjektivno oceno lahko trenerji presojajo, koliko je posameznik prispeval k izvedbi načrtovane 
igre, igralci ocenjujejo svojo igro sami na podlagi občutkov, gledalci pa uspešnost igralcev 
ocenjujejo glede na njihovo atraktivnost. 
Analiza gibanja predstavlja objektivno sredstvo preučevanja uspešnosti posameznih igralcev z 
vidika vrste, tempa in količine dela. Gibanje v igri lahko razdelimo glede na njegovo 
intenzivnost v kategorije: hoja, počasni tek, srednje hitri tek, hitri tek, sprint in nekatera druga 
visoko intenzivna gibanja, kot so gibanja nazaj, skoki ter gibanje z žogo. Metoda več kamer 
predstavlja najučinkovitejšo metodo analize igre, ki jo danes uporablja večina profesionalnih 
nogometnih lig. Gibanje nogometašev nadzoruje šest kamer, na vsaki polovici tri, nameščene 
pa so na visokih razglednih točkah tribune, so medsebojno sinhronizirane z računalniškimi 
povezavami in zbirajo informacije o gibanju vseh igralcev na igrišču. Sistem omogoča povratne 
informacije, ki ob analizi posameznikovega tempa gibanja omogoča tudi primerjanje dogodkov 
med igro, ki pojasnjujejo vzorce igre (Reilly, 2007). 
Da je nogomet večstrukturni kompleksni šport, za katerega so značilne oblike cikličnih in 




žoge uvrščamo med ciklična nogometna gibanja. Med aciklična nogometna gibanja pa 
uvrščamo udarce žoge, sprejemanje žoge, odvzemanje žoge, skoke, varanje, mete, padanja in 
podobno. Nekatere strukturne enote imajo lastnosti tako cikličnih kot acikličnih gibanj (Elsner, 
2004). 
 
Slika 4. Delež aktivnosti v igri po intenzivnosti (prirejeno po Reilly, 2007 in Molinos Domene, 2013). 
Slika 2 prikazuje delež aktivnosti v igri po prikazanih kategorijah aktivnosti. Analiza izključuje 
delo vratarjev. Opazimo lahko, da delež hoje (0–3.9 km/h) med tekmo predstavlja 24 %, počasni 
tek (4.0–6.9 km/h) 36 %, srednje hitri tek (7.0–17.9 km/h) 20 %, šprint in druge visoko 
intenzivne aktivnosti (> 18 km/h) 11 % ter gibanje nazaj 7 % opravljene razdalje. Gibanje z 
žogo predstavlja le 2 % opravljene razdalje med tekmo (Reilly, 2007, in Molinos Domene, 
2013). 
 




Iz slike 5 je razvidno, da igralci med tekmo v povprečju opravijo od 8,5 km do 11 km. Največjo 
razdaljo opravijo zvezni igralci, povprečno 10,5 km, s povprečno 9,5 km opravljene razdalje 
jim sledijo zunanji branilci, napadalci z 9 km opravljene razdalje, srednji branilci z 8,5 km 
opravljene razdalje, vratarji po pričakovanjih opravijo najmanjšo razdaljo, in sicer v povprečju 
4 km. 
Največjo razdaljo opravijo vezni igralci, sledijo jim zunanji branilci, zatem napadalci, 
najmanjšo razdaljo z izjemo vratarjev opravijo srednji branilci. Na opravljeno razdaljo vpliva 
tudi naloga igralca v posamezni tekmi. Zunanji branilci in vezni igralci, ki imajo pretežno 
obrambno (defenzivno) vlogo, pretečejo manjšo razdaljo kot igralci z dodatnimi vlogami. 
Razlika pretečenih razdalj med igralci na različnih igralnih mestih je odvisna tudi od 
intenzivnosti gibanja. Opazno je, da zunanji branilci v primerjavi z srednjimi branilci šprintajo 
2,5-krat več. Primerjava centralnih branilcev in napadalcev ter zveznih igralcev kaže, da slednji 
šprintajo 1,6–1,7-krat več. Največ šprintov oziroma visoko intenzivnih aktivnosti tako opravijo 
zunanji branilci in napadalci (Reilly, 2007). 
Sprint se med tekmo pojavlja v povprečju vsakih 90 sekund in traja od 2 do 4 sekunde. 96 % 
sprintov je dolgih do 30 m, izmed teh 49 % ni daljših od 10 m. Pri šprintih, daljših od 30 m, so 
opazne manjše razlike v hitrosti. Največje razlike so opazne pri šprintih, krajših od 10 m. Sprinti 
in visoko intenzivna gibanja zajemajo 3 % igralnega časa ali 11 % celotne razdalje, opravljene 
med tekmo. Igralci na tekmi opravijo od 100 do 140 kratkih intenzivnih gibalnih aktivnosti: 10 
do 20 sprintov, 15 odvzemanj žoge, 10 udarcev z glavo, 50 aktivnosti z žogo, 30 podaj, 
spremembe smeri, vzdrževanje ravnotežja in kontrole nad žogo ob kontaktu z obrambnimi 
igralci (Stolen, Chamari, Castanga in Winsoff, 2005). 
Analiza gibanja prikazuje, da v igri prevladujejo aktivnosti v sub-maksimalni intenzivnosti, 
visoko intenzivne aktivnosti pa so tiste, ki odločajo v ključnih trenutkih tekme. Srednje hitri in 
hitri teki se pri posameznih igralcih ponavljajo v povprečju vsakih 30 sekund. Šprinti in visoko 
intenzivne aktivnosti pa se ponavljajo na 90 sekund. Razmerje med nizko intenzivnim naporom 
ter visoko intenzivnim naporom glede na opravljeno razdaljo je 5 : 2, glede na čas gibanja pa 
je to razmerje 7 : 1. Krajši odmori, do 3 sekunde, na mestu se pojavljajo vsaki 2 minuti. 
Predstavljeni podatki veljajo za najvišjo raven igranja, pri nižjih starostnih skupinah in 
zmanjšanjem kvalitete igre so odmori pogostejši in daljši. Ključnega pomena za sledenje visoki 
dinamiki igre je zato visoko razvita aerobna vzdržljivost. Anaeorobna vzdržljivost pa ima 
pomemben vpliv pri ponavljanju velikega števila visoko intenzivnih aktivnosti, ki so odločilne 
v pravočasni izvedbi taktično-tehničnih elementov (Reilly, 2007).  
Da so razlike med igralnimi vlogami bolj zanemarljive kot pomembne, bi lahko zaključili tudi  








1.2 RAZVOJNE ZNAČILNOSTI MLADIH NOGOMETAŠEV 
 
Človekovo »potovanje« v odraslost je proces spreminjanja. Čas burnega razvoja otroka v 
odraslo osebo sestavljata procesa rasti in zorenja. Na razvoj tako na eni strani vplivajo biološki 
dejavniki (rast in razvoj) ter na drugi strani proces učenja in psihosocialni dejavniki (izkušnje 
in adaptacije). Razvojne spremembe se kažejo v človekovih sposobnostih na fiziološkem, 
psihomotoričnem, kognitivnem in čustveno socialnem področju.  
Če skušamo odkriti zakonitosti dogajanj v organizmu med ukvarjanjem z nogometom in 
odraščanjem, moramo zelo dobro poznati razvoj otrok in mladostnikov. Za lažje razumevanje 
učinkov nogometne vadbe, izbiro sredstev in metod, ki jih bomo uporabili pri razvoju različnih 
gibalnih sposobnosti, je izrednega pomena poznavanje psihosocialnega in gibalnega razvoja 
človeka. 
Obdobje razvoja od rojstva do odraslosti strokovnjaki delijo v štiri značilna obdobja, ki trajajo 
prvi dve desetletji življenja: obdobje dojenčka in malčka, obdobje zgodnjega otroštva, srednje 
ali pozno otroštvo in mladostništvo. Za potrebe načrtovanja vadbenega procesa je potrebno 
poznavanje celotnega poteka otrokovega razvoja v odraslo osebo, v magistrskem delu pa se 
bomo osredotočili na obdobje mladostništva. 
Adolescenca ali obdobje mladostništva je razvojno obdobje, ki lahko pri posameznikih močneje 
variira od teoretičnih starostnih razponov. Večina avtorjev navaja, da adolescenca ali 
mladostništvo pri dekletih traja od desetega do šestnajstega leta. Pri fantih to obdobje nastopi z 
dvanajstim letom ter lahko traja vse do dvaindvajsetega leta. Mladostništvo lahko delimo na 
predpuberteto, ki traja pri puncah dve leti (od 10. do 12. leta), pri fantih pa (od 14. do 16. leta), 
in puberteto. V posameznikovem razvoju prihaja do pomembnih in številnih sprememb, ki se 
še posebej pokažejo v športnem udejstvovanju. S šestim letom se prične obdobje poznega 
otroštva, ki se konča s pričetkom pubertete, to je približno do enajstega leta. Mladostništvo se 
začne z začetkom pubertete, ki lahko okvirno traja 10 let in se konča med 22. in 24. letom ter 
predstavlja prehod med otroštvom in odraslostjo. V tem obdobju prihaja do pomembnih 
telesnih, spoznavnih in psihosocialnih sprememb (Škof in Kalan, 2007). 
V nadaljevanju bomo v namene magistrskega dela predstavili razvojne značilnosti v obdobju 
poznega otroštva in mladostništva, čeprav je za strokovno ravnanje v pedagoškem delu 
pomembno celostno poznavanje človekovega razvoja, saj se vsa razvojna področja nadgrajujejo 
in dopolnjujejo (Žvan in Škof, 2016).  
 
 
1.2.1 BIOLOŠKI RAZVOJ V MLADOSTNIŠTVU 
 
Biološki razvoj od rojstva do odrasle osebe je zelo kompleksen proces. Dejavniki, ki 
opredeljujejo to kompleksnost, so naslednji: telesni ali somatski razvoj, spolni razvoj, razvoj 
živčnega sistema, razvoj hormonskega sistema, sem pa nekateri uvrščajo tudi gibalni razvoj. 




poznavanje hormonskega in živčnega razvoja, saj predstavljata temelj telesnemu, gibalnemu in 
spolnemu razvoju. Zaradi nepoznavanja osnovnih načel vadbe in biološkega razvoja otroka 
lahko s prenašanjem modelov vadbe na otroke in mladostnike povzročimo številne kratkoročne 
ali dolgoročne posledice, npr. nastanek okvar gibalnega aparata, poškodb, telesna in 
motivacijska izčrpanost ter posledično rezultatsko nazadovanje (Škof in Kalan, 2007).  
 
Slika 6. Kompleksnost biološkega razvoja (Škof in Kalan, 2007). 
1) TELESNI RAZVOJ 
Pričetek mladostništva in konec poznega otroštva označuje povečano in stopnjevano izločanje 
hormonskih žlez. Opazi se pridobivane telesne teže, ponovna hitra rast, spolno dozorevanje, 
spremembe oblik in telesnih razmerij, pokažejo pa se tudi spremembe vedenja (Papalia, 
Wendkos Olds in Duskin Feldman, 2003). 
Prirastek telesne višine dečkov je v tem obdobju največji in znaša od 8 do 10 cm, prirastek pri 
dekletih je nižji in se giblje od 3 do 5 cm letno, kar je tudi posledica razlik v povprečni višini 
med spoloma ob koncu mladostništva, ki znaša 12,5 cm. Pri fantih se začne največji prirastek 
telesne višine s 14. letom, pri dekletih pa z 12. letom. Največja rast pri fantih je tako v drugi 
polovici pubertete, pri puncah pa v prvem delu, pred nastopom prve menstruacije (Clayton in 
Gill, 2001). 
Da so okončine pred vstopom v puberteto nesorazmerne v primerjavi s trupom, ta razlika pa se 
skozi puberteto zmanjša, navajata (Škof in Kalan, 2007). Dekleta dobivajo širšo medenico, pri 
fantih pa se povečuje širina ramen. Rast udov in večanje telesne višine se pri dekletih zaključi 
pri 16,5 letih, v povprečju med 18. in 19. letom prenehajo rasti fantje. Okoli 13. leta  se pri 




kasneje kot najvišji prirastek telesne višine. Pri obeh spolih se  pojavljajo razlike v sestavi telesa 
z večanjem telesne mase. Medtem ko dekletom narašča delež maščobnega tkiva in maščobna 
telesna masa, se fantom povečuje delež kostne in mišične mase. V obdobju mladostništva dečki 
od 12. do 18. leta v povprečju pridobijo 30 kg, dekleta pa le 18 kg. Večji prirast mišične mase 
še posebej v obdobju mladostništva je mogoče opaziti pri obeh spolih. Pri dečkih od 16. do 18. 
leta se skozi obdobji poznega otroštva in mladostništva mišična masa poveča za 40 % do 54 %, 
prirastek mišične mase pri dekletih je od 40 % do 42 %. Razlika mišične mase pri fantih in 
dekletih v tem obdobju je predvsem posledica povečanega vpliva testosterona pri dečkih, hitreje 
se jim odzivajo hitra mišična vlakna, prav tako pa se poveča tudi prečni presek mišice, za 30 % 
do 33 % (Čoh in Bračič, 2010). 
 
2) HORMONSKO URAVNAVANJE TELESNEGA RAZVOJA   
S povečanim izločanjem hipotalamičnih sproščujočih hormonov gonadotropinov (GnRH) iz 
nevronov hipotalamusa pod vplivom nevrotransmiterjev se prične puberteta. Spolni razvoj in 
povspešeno rast v puberteti uravnavata dva medsebojno povezana endokrina vpliva. Delovanje 
rastnega hormona (RH) predstavlja prvi vpliv, ki vpliva na rast in razvoj neposredno, preko 
inzulinu podobnega rastnega faktorja (IGF-I) pa posredno. Spolni steroidni hormoni (estrogen 
in testosteron) predstavljajo drugi vpliv in imajo dvojno delovanje. Spolni hormoni spodbujajo 
delovanje RH in posledično povečano proivodnjo IGF-I. Pospešena proizvodnja IGF-I poveča 
vpliv na rast kostnega tkiva in hrustanca. Predvsem RH in IGF-I ter spolni hormoni ob zadostni 
produkciji ščitniških hormonov so torej odgovorni za pospešeno rast v mladostniškem obdobju. 
V obdobju pubertete se RH izloča dvakrat močneje kot v poznem otroštvu. Na koncu poznega 
otroštva so pri otrocih izmerili povprečne vrednosti 5,7ug/L, pri mladostnikih ob koncu 
pubertete pa kar 17,2ug/L. V tem obdobju je povprečna dnevna vrednost rastnega hormona 
približno 3-krat višja kot kasneje v odrasli dobi. Tudi vrednost IGF-I se v času pubrtete močno 
poveča in svoj vrh doseže v času najvišjega prirastka telesne rasti, zatem pa močno pade. 
Raven plazemskega testosterona se močno poveča po 11. letu, pri 16 letih ta vrednost preseže 
450 ng/100Ml. Androgena dejavnost je ob zaključku pubertete 40-krat večja kot v poznem 
otroštvu. Testosteron povzroči povečanje mišične mase, spodbuja sintezo hemoglobina, rast 
notranjih organov ter vpliva na spremembe glasu. Hormon dihidrotestosteron vpliva na rast 
genitalij in sekundarnih spolnih znakov. Pri deklicah ima estrogen podobne funkcije kot 
testosteron pri fantih.V otroškem obdobju imajo deklice višjo vrednost estrogena od dečkov, 
zato se prične tudi njihov zgodnejši telesni in spolni razvoj (Škof in Kalan, 2007). 
 
 
1.2.2 PSIHOSOCIALNI RAZVOJ V MLADOSTNIŠTVU 
Številne razvojno-psihološke spremembe v obdobju srednjega ali poznega otroštva in 
mladostništva se odražajo na kognitivnem, čustvenem in socialnem področju. Za učitelje 




in značilnosti. Z zadostnim poznavanjem psihosocialnih razvojnih značilnosti lahko 
prilagodimo pedagoški proces sposobnostim mladih športnikov (Cecić Erpič, 2016). 
 
1) SPOZNAVNI (KOGNITIVNI) RAZVOJ 
Obdobje, v katerem se odvijajo številne burne spremembe, je zagotovo mladostništvo. Na 
področju spoznavnega razvoja se zgodi preskok iz konkretno logičnega mišljenja na abstraktno. 
Pojavljajo se spremembe pri logičnem sklepanju, količini zajetih informacij, razumevanjua 
socialne in predmetne okolice. Spremembe se odvijajo v naraščajoči kompetentnosti v 
reševanju intelektualnih nalog in moči mišljenja (Cecić Erpič, 2016). 
Za obdobje mladostništva je značilno formalno logično mišljenje. Njegov razvoj povzročata 
dozorevanje možganskih centrov in socialne izkušnje, ki zahtevajo od mladostnika abstraktno 
mišljenje. Mladostniki se zanašajo na logične miselne operacije in ne na konkretne izkustvene 
dogodke. Sklepanje na podlagi abstraktnih in splošnih odnosov med predmeti, dogodki ter 
idejami je temeljna značilnost obdobja. Po desetem letu je večina otrok sposobnih logično 
sklepati o hipotetičnih situacijah (tj. kaj bi lahko bilo) in ne le o konkretnem (Marjanovič Umek 
in Zupančič, 2004a).  
Na mladostnikovo doživljanje športnih aktivnosti pomembno vpliva abstraktno mišljenje in 
sklepanje. Da mladostnik ocenjuje lastno aktivnost iz več virov, omogočajo formalno logične 
operacije, medtem ko so mlajši otroki sposobni integracije in sinteze informacij le iz enega ali 
dveh virov. Lastno aktivnost lahko mladostnik ocenjuje ločeno od skupinskega dosežka, saj je 
zmožen disociacije na kognitivnem nivoju (Marjanovič Umek in Zupančič, 2004a). 
V mladostniškem obdobju se zgodi največji razvoj količinskih sprememb v mišljenju in 
sovpada s pubertetnim zagonom rasti. V primerjavi z mlajšimi otroki so mladostniki 
sposobnejši na vseh področjih miselnega delovanja in imajo večje spominske, besedne ter 
prostorske sposobnosti. S procesom izobraževanja pa se izboljšuje tudi njihovo splošno znanje. 
V spoznavnem razvoju se večje spremembe pri mladostnikih pričnejo okoli 12. leta s tako 
imenovanim intelektualnim skokom. Intelektualni skok je obdobje, ki traja okrog dve leti in 
predstavlja hitro količinsko spremembo v miselnih sposobnostih. Te se najbolj odražajo v 
povečani in dalj časa trajajoči namerni pozornosti, povečani količini delovnega spomina, 
sposobnosti ignoriranja nepomembnih informacij ter učinkovitejšem povezovanju podatkov v 
ustrezne miselne predstave (Marjanovič Umek in Zupančič, 2004a). 
 
2) RAZVOJ MLADOSTNIKOVE IDENTITETE 
Ena izmed najpomembnejših razvojnih nalog v obdobju odraščanja je oblikovanje 
mladostnikove identitete. Erikson identiteto mladostnika definira kot združevanje preteklih in 
zdajšnjih identifikacij, značilnosti ter usmeritev, ki po posameznikovem prepričanju najbolje 
predstavljajo njega samega. Identiteto lahko ocenimo iz štirih vidikov: čustveni vidik, 
razumevanja sebe, posameznikova težnja, da se razvija v določeni smeri, posameznikova 




mora mladostnik razviti lasten jaz in odkriti svoje bistvo bivanja, v nasprotnem primeru nastopi 
zmedenost identitete. Razvoj identitete ne poteka le na specifičnem področju, ampak se mora 
razvijati na različnih področjih (družbeno, socialno, poklicno, spolno področje). Mladostniki 
razvijajo tudi sposobnost psihosocialne moči, pri čemer jim pomagajo vrstniki. Identitetni 
položaj sestavlja prisotnost ali odsotnost dveh elementov: kriza in opredelitev. Mladostnik v 
obdobju krize raziskuje alternative in se odloča med različnimi možnostmi. V obdobju 
opredelitve pa se mladostnik odloči za neko dejavnost in v njo investira svoja sredstva in čas, s 
tem razvija sistem vrednot in si zastavi določene cilje (Marjanovič Umek in Zupančič, 2004b). 
Del razvojnega obdobja, ko je mladostnik navzven videti brezskrben, a je v resnici brezciljen, 
saj ne najde primernih dejavnosti ali pa v njih ne vidi smisla – je kriza. Ko mladostnik prevzame 
nek identitetni položaj, zastavi jasne cilje, življenjski slog in vedenje. Za identiteto se lahko 
mladostnik opredeli tudi, ker ni preizkušal drugih alternativ, običajno se to zgodi, kadar se za 
njegove dejavnosti odločajo starši in ne sam. Poznamo tudi tretji, tako imenovani odloženi 
identitetni položaj. V tem obdobju mladostnik odloži dosedanje dejavnosti, da bi pretehtal vse 
alternative, zaveda se, da v tem trenutku še nima dovolj znanja in izkušenj, da bi lahko opredelil 
svoje cilje dovolj jasno. Vsled tega odloži življenjsko pomembne odločitve za nekaj časa, išče 
informacije, veliko razmišlja ter preizkuša nove socialne vloge. 
Da mladostniki po enajstem letu razvijejo sposobnost ločevanja med trudom in sposobnostjo, 
so pokazale različne empirične študije. Mladostnik, ki ugotovi, da potrebuje za enostavnejšo 
gibalno nalogo več truda kot njegovi vrstniki, se ocenjuje kot manj kompetentnega (Cecić 
Erpič, 2016). 
 
3) SOCIALNI RAZVOJ 
Odnos do vrstnikov, sorojencev, staršev in drugih odraslih, sodi med pomembnejše socialne 
spremembe. Ta odnos se spreminja tako količinsko kot kvalitativno in kvantitativno. S širšim 
socialnim okoljem se poveča komunikacija, prihaja do spremenjenih družinskih interakcij 
zaradi osamosvajanja od staršev. Pogosto se zgodi, da mladostniki zavračajo svoje starše, a so 
sodobne študije pokazale drugače. Od svojih staršev si želijo zaščito, pomoč in predvsem 
nasvete (Zupančič in Svetina, 2004b). V mladostništvu pogosto prihaja do nasprotovanj svojim 
staršem in uporništva, kljub temu pa raziskave kažejo, da mladostniki skozi odraščanje razvijejo 
podobne vrednote in moralna načela kot njihovi starši. Mladostniki preživljajo s starši vse manj 
prostega časa, hkrati pa se povečujejo medsebojni pogovori in odnosi postanejo bolj osebni 
(Papalia, Wendkos Olds in Duskin Feldman, 2003). 
Upada pomembnost klik, upada pa tudi pomembnost družbe. Mladostnik ne potrebuje tolikšne 
potrditve skupine z oblikovanjem samostojnih vrednot, ciljev in stališč. Kljub temu pa so 
pomembne s stališča pridobivanja socialnih spretnosti ter eksperimentiranje z različnimi 
vrednotami in vlogami (Papalia, Wendkos Olds in Duskin Feldman, 2003). Mladostniki so 
pogosto pod pritiskom sprejemanja svojih vrstnikov, zavzeti morajo njihove norme, stališča in 





1.2.3 GIBALNI RAZVOJ V MLADOSTNIŠTVU 
 
Med pomembne dejavnike biološkega razvoja človeka večina avtorjev uvršča tudi gibalni ali 
motorični razvoj. Ta je zlasti posledica razvoja živčnega sistema. To je proces, v katerem otrok 
in mladostnik pridobiva številne vzorce gibanja in spretnosti, razvijajo se tudi sposobnosti 
gibanja (koordinacija, vzdržljivost, hitrost idr.). Kot v vseh drugih razvojnih procesih je njegova 
dinamika posledica medsebojnega vpliva okolice in dednega vpliva, ki poteka v povezavi s 
telesnim, kognitivnim, čustvenim in socialnim razvojem. Gibalni razvoj je razvojni proces 
sposobnost prilagajanja okolju, udejanja se preko procesa akomodacije (prilagoditev novim 
orodjem, rekvizitom itd.) in asimilacije (oblikovanje novih informacij na osnovi osvojenih 
znanj in izkušenj). Pri igri in gibalnih aktivnostih sta še posebej izrazita procesa vključevanja 
in prilagajanja (Žvan in Škof, 2016). 
Gibalni razvoj lahko delimo na več faz in njenih podstopenj. Ozmun in Gallahue (1998) ga 
delita na 4 faze, glede na spremembe, ki nastajajo v otrokovem gibalnem obnašanju in vzorcih 
v različnih starostnih obdobjih: 
1. Faza gibalni refleksov (do 1. leta starosti) 
2. Faza začetnega zavestnega  gibanja (od 1. do 2. leta starosti) 
3. Temeljna gibalna faza 
4. Faza specializacije gibanja 
Gibalni razvoj v mladostništvu delimo na dve obdobji. Obdobje uporabnosti in prilagajanja 
(ang. application stage) nastopi od 11. do 15. leta. Prav tako jo lahko poimenujemo kot etapo 
bazične športne vadbe. Čeprav se v magistrskem delu osredotočamo na delo z mladimi 
nogometaši kategorije U-19, je poznavanje tega obdobja zelo pomembno predvsem iz dveh 
razlogov. Prvi razlog predstavlja zamujeno delo v tem obdobju, ki ga v kasnejši fazi razvoja 
težko nadomestimo, kar se lahko odraža v manjši igralni učinkovitosti in poškodbah. Drugi 
razlog poznavanja tega obdobja predstavlja individualizacija vadbenega procesa, saj se vsi 
igralci, kljub starostni razvrstitvi v kategorije, ne razvijajo po enaki biološki uri. Pri otrocih v 
tem obdobju nastopi pospešena in neenakomerna rast, ki povzroči otežen razvoj informacijskih 
gibalnih sposobnosti. Organizem potrebuje zaradi oteženega nadzora gibanja nekaj časa, da se 
prilagodi na telesne spremembe periferije (podaljšani udi). Vadba izpopolnjevanja gibanja 
(tehnike gibanja) v obdobju pospešene rasti je neprecenljivega pomena kljub gibalnim težavam, 
ki se pojavljajo. Otroci prilagajajo gibalne veščine nastalim telesnim spremembam (Gallahue 
in Ozmun, 1998). 
Kot fazo razvoja energijskih gibalnih sposobnosti po 15. letu poimenujemo obdobje 
mladostništva. To je idealen čas za razvoj moči, največje hitrosti in absolutne vzdržljivosti, to 
so sposobnosti, ki zahtevajo proizvajanje velike mišične sile skozi daljši čas. To ne pomeni, da 
po 15. letu prenehamo s procesom gibalnega učenja. Želimo poudariti, da je obdobje otroštva 
zaradi bioloških dejavnikov manj primerno za razvoj energijskih gibalnih sposobnosti in je 




Zrelost organizma z vidika motorike se v mladostništvu kaže s kakovostjo, intenzivnostjo,  
količino in širino različic ter časovno razdelitvijo dražljajev. Dvig gibalne uspešnosti se kaže v 
ekonomičnosti in v povečanih sposobnostih gibanja, s tem se zmanjša tudi poraba energije. 
Pojav specifičnih psiholoških znakov je prav tako pomemben za izgradnjo gibalnih vzorcev 
(Žvan in Škof, 2016). 
 
 
1.3 GIBALNE IN FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI NOGOMETAŠEV 
 
Škof (2007) opredeljuje vzdržljivost kot sposobnost človeka, da lahko opravlja določeno 
aktivnost dlje časa, brez prekinitve ali znatnega zmanjšanje njene intenzivnosti. Vsaka dovolj 
intenzivna in obsežna aktivnost povzroča utrujenost. Vzdržljivost pa je človekov potencial, s 
katerim se bori proti utrujenosti. Ker vsaka športna dejavnost povzroča različen tip in vrsto 
utrujenosti, za uspešnost nastopanja v svoji disciplini potrebuje športnik predvsem specifično 
vzdržljivost. Nogometaši za uspešno nastopanje potrebujejo specifično nogometno 
vzdržljivost, ki je vezana na gibalne in energijske zahteve nogometne tekme. 
Vzdržljivost lahko opredelimo kot odpornost proti utrujenosti oziroma sposobnost 
premagovanja dolgotrajnih naporov in spada med funkcionalne sposobnosti, ki so odvisne od 
delovanja dihalnega, srčnega in krvožilnega sistema ter od biokemičnih procesov tvorjenja 
energije. Pomemben vpliv na vzdržljivost imajo tudi psihološki dejavniki: vedenjske lastnosti 
(osebnost, vztrajnost, marljivost …) in motivacija (še posebej spodbudna motivacija trenerja, 
ki ima znanje in zna igralcu osmisliti, kaj in čemu je potrebno nekaj naporno in vztrajno vaditi) 
(Pocrnjič, 2017). 
 
1.3.1.1 VRSTE VZDRŽLJIVOSTI NOGOMETAŠEV 
 
1) OSNOVNA VZDRŽLJIVOST 
Osnovna vzdržljivost predstavlja podlago za različne nogometne motorične aktivnosti in je 
sposobnost dolgotrajnega izvajanja aktivnosti nogometne igre zmerne intenzivnosti. V 
nogometni igri med ta gibanja spadajo teki in gibanja brez žoge in z žogo, spremembe smeri 
naprej in nazaj ter pod različnimi koti, padanja, vstajanja, podrsavanja, sonožni in enonožni 
skoki. V vadbi osnovne vzdržljivosti pa lahko uporabimo tudi različne taktične vsebine. 
Osnovno vzdržljivost najpogosteje razvijamo v 1. fazi pripravljalnega obdobja, v tekmovalnem 







Sredstva za razvijanje osnovne vzdržljivosti: 
Pri razvoju osnovne vzdržljivosti uporabljamo dolgotrajne obremenitve, kjer je utrip srca med 
130 in 160 udarci na minuto. Trajanje oziroma količino obremenitve v času priprav postopoma 
povečujemo. 
a) Kontinuirani teki (v krogu, okoli igrišča …) – uporabljajo se redkeje, saj je učinek na 
sposobnosti nogometaša najmanjši. 
b) Fartlek – igra hitrosti in gibanj v naravi po razgibanem terenu (tudi z žogo). 
c) Kontinuirani teki z dodatnimi nalogami (poligon brez žoge). 
č) Kontinuirano vodenje žoge z nalogami (poligon z žogo). 
d) Kontinuirano izvajanje tehnično-taktičnih vaj (vaje dinamične tehnike). 
e) Kontinuirano izvajanje igralnih situacij. 
f) Kontinuirane igre (igralne oblike) z žogo – vsem igralnim oblikam so skupne nekatere 
smernice, kot na primer določitev pokrivanja, ki je lahko brez določenega načina, individualno 
ali z zametki conskega pokrivanja glede na sistem igre, ki ga boste igrali. Da igralne oblike 
dosežejo svoj namen razvoja osnovne vzdržljivosti, moramo igralce stalno opozarjati, da ne 
stojijo in ne hodijo (Pocrnjič, 2017). 
 
2) SPECIALNA VZDRŽLJIVOST 
Že pri razvijanju osnovne vzdržljivosti se kažejo razlike v specifičnosti vadbe med 
posameznimi športi, razvoj specialne vzdržljivosti pa je nekaj avtonomnega (lastnega) za vsak 
šport. Razvoj specialne vzdržljivosti v nogometu tako povezuje energijske in gibalne zahteve 
nogometne tekme. Za sodobni nogomet je značilno, da prihaja do vedno večjega števila hitrih 
in manj hitrih tekov do 15 m, kratkih tekov maksimalne hitrosti, sprememb smeri in hitrosti 
teka, zaustavljanj in pospeševanj, tehničnih elementov vodenja, driblinga, udarca, zaustavljanja 
žoge, odvzemanja žoge v veliki hitrosti, skokov, padcev in vstajanj. 
Sredstva za razvijanje specialne vzdržljivosti: 
Pri razvijanju specialne vzdržljivosti nogometašev pridejo v poštev vsa sredstva za razvijanje 
osnovne vzdržljivosti, pri tem moramo upoštevati, da se gibanja izvajajo v večjem tempu in 
krajšem času trajanja.  
V sodobni kondicijski pripravi nogometašev se odsvetuje prekomerna vadba specialne 
vzdržljivosti s številnimi šprinti nad 100 m, saj pri tem bolj razvijamo hitrostno vzdržljivost. 
Strokovnjaki ugotavljajo, da se specialna vzdržljivost nogometašev najbolje razvija z različnimi 
kontinuiranimi igrami z žogo, pri čemer se zahteva visoka intenzivnost gibanja igralcev. Igralne 
igre za razvoj specialne vzdržljivosti organiziramo tako, da uporabimo manjše število igralcev 




Vzdržljivost podrobneje delimo na vadbene tipe glede na intenzivnost napora in fiziološke 
procese proizvajanja energije, ki takrat potekajo (Pocrnjič, 2017). 
 
3) »AEROBNA« VZDRŽLJIVOST 
Pri aerobnih naporih gre za premagovanje nizkih do srednje intenzivnih naporov, pri čemer 
prevladujejo aerobni energijski procesi. Aktivnost teh procesov je mogoče izmeriti tudi pri 
športnem naporu na podlagi razmerja v vsebnosti kisika v vdihanem in izdihanem zraku. 
Razlika pomeni količino porabljenega kisika. Meja aerobnega napora seže nekje do 50 % 
največje porabe kisika. Pri intenzivnosti, ki presega ta napor, se dodatno aktivirajo tudi 
anaerobni laktatni energijski procesi (Ušaj, 2003).  
Pri aerobnem naporu telo za tvorbo energije uporablja dve vrsti goriv: glukozo in glikogen ter 
glicerol in proste maščobne kisline. Bolje trenirani in vzdržljivi nogometaši uporabljajo pri 
dolgotrajnem naporu v večji meri maščobe, manj trenirani pa ogljikove hidrate. Bolje 
treniranim tako omogoča večjo vzdržljivost in večjo ekonomičnost s porabo prepotrebnih 
ogljikovih hidratov (Pocrnjič, 2017).  
 
4) »AEROBNO-ANAEROBNA« VZDRŽLJIVOST 
Aerobno-anaerobno vzdržljivost bi lahko poimenovali tudi specialna vzdržljivost nogometaša. 
Pri tem gre za premagovanje napora, kjer je utrip srca med 160 in 180 udarcev na minuto. Pri 
premagovanju omenjenega napora prihaja do tvorjenja laktata v krvi, ki s povečanjem napora 
narašča in je škodljiv stranski produkt visokega napora ter ga je potrebno z regeneracijskimi 
aktivnostmi čim prej spraviti iz telesa (Pocrnjič, 2017). 
Aerobno-anaerobni napor presega nivo laktatnega praga, to je intenzivnost, pri kateri prične 
vsebnost laktata naraščati. V premagovanje napora se tako dodatno vključijo dodatna hitra 
mišična vlakna, ki do tedaj še niso bila aktivirana. Pri takšnih obremenitvah narašča poraba 
kisika premo sorazmerno z intenzivnostjo. Opazna je prav tako povečana ventilacija pljuč, s 
katero uravnavamo spremembe acidobaznega ravnovesja, ki nastanejo zaradi kopičenja laktata 
v krvi. Mišice preidejo na porabo ogljikovih hidratov kot primarno gorivo za tvorjenje energije. 
Maščobe se kot gorivo uporabljajo manj. Opazen je tudi upad porabe krvne glukoze, prevladuje 
poraba mišičnega glikogena. Aerobno-anaerobni napor lahko delimo na dva dela, in sicer: 
območje intenzivnosti do največjega stacionarnega stanja za vsebnost laktata v krvi in 
intenzivnost, ki presega to stacionarno stanje in sega do najvišje porabe kisika (Vo2max). Mejo 
med omenjenima deloma imenujemo anaerobni prag, ki določa približno mejo, do katere lahko 
napor premagujemo dlje kot 60 minut, in mejo, nad katero to ni mogoče  (Ušaj, 2003).  
Ker je med nogometno tekmo veliko zmernega hitrega teka (utrip do 160 udarcev na minuto), 
manj kratkih šprintov do 30 m (kjer je utrip srca višji) in zelo malo dolgih šprintov, lahko 
trdimo, da je pri nogometaših potrebno poudariti predvsem razvoj aerobno-anaerobne 





5) »ANAEROBNO-AEROBNA« VZDRŽLJIVOST 
Vadba anaerobno-aerobne vzdržljivosti poteka pri 100 % intenzivnosti. To je napor, ki presega 
stopnjo najvišje porabe kisika. Srčni utrip pri takšni vadbi se giblje nad 180 udarcev na minuto 
do maksimalne srčne frekvence. Pri tem vsakršno povečanje obremenitve povzroči uporabo le 
anaerobnih laktatnih energijskih procesov (glikogenoliza). Laktat se pri takšni obremenitvi 
povečuje premo sorazmerno s trajanjem obremenitve. Njegova vrednost dosega najvišjo 
vsebnost, ki znaša 20-24mmol/l. Takšna vrednost laktata v krvi povzroči močno metabolično 
acidozo, vrednost pH pada pod 7.00. Premagovanje takšnega napora je mogoče le nekaj minut. 
Najpomembnejši energijski proces je zato glikogenoliza. Goriva, ki prehajajo v mišične celice 
po krvi, so zato neprimerne, saj njihov transport poteka prepočasi, kar onemogoča hitro 
uravnavanje energijskih procesov. Najprimernejše gorivo za premagovanje takšnih naporov je 
mišični glikogen (Ušaj, 2003).  
V nogometu redko prihaja do takšnega premagovanja napora, saj si ne želimo, da bi prišlo do 
prekinitve aktivnosti nogometašev, ki bi bila ob takšnem naporu neizogibna.  
 
6) »ANAEROBNA« VZDRŽLJIVOST  
Anaerobna vzdržljivost je vzdržljivost v najintenzivnejšem naporu, kjer je utrip srca več kot 
180 udarcev na minuto, pri čimer se uporablja le energija, ki nastaja brez prisotnosti kisika. 
Gibanja tako visoke intenzivnosti lahko mišice izvajajo le 10 sekund. Pri vadbi najvišje 
intenzivnosti se laktat ne tvori (Pocrnjič, 2017). 
Anaerobni napor temelji na izključno anaerobnih alaktatnih energijskih procesih, ki potekajo 
med razgradnjo kreatin fosfata (CrP). Kreatin fosfat se med naporom zelo hitro porablja. Stalna 
vsebnost ATP se ohranja vse do trenutka, ko se vsebnost CrP zniža do kritične točke, pri kateri 
se začne tudi ATP zniževati. To vodi do hitrega pojava utrujenosti. Za alaktatne anaerobne 
energijske procese je značilna največja moč in najmanjša kapaciteta (Ušaj, 2003). 
 
 
1.3.1.2 METODE IN SREDSTVA RAZVOJA VZDRŽLJIVOSTI 
 
V razvoju vzdržljivosti Škof (2007) opisuje tri bistvene metode: kontinuirana (neprekinjena) 
metoda, intervalna metoda in fartlek. V športu se omenjene metode naprej delijo na različne 
oblike, s katerimi razvijamo specifične zahteve posameznih športnih panog.   
 
1) NEPREKINJENA (KONTINUIRANA) METODA  
Je najstarejša in najpreprostejša metoda razvijanja vzdržljivosti. V večini športov je ta metoda 
najprimernejša v začetni fazi pripravljalnega obdobja, v nogometu se uporablja predvsem pri 
razvoju osnovne (aerobne) vzdržljivosti in v kasnejših fazah kot metoda vzdrževanja 




v različnem tempu, zato ločimo več oblik vadbe po neprekinjeni metodi: 1) dolgotrajna vadba 
v enakomernem tempu, 2) neprekinjena vadba v progresivnem tempu, 3) neprekinjena vadba v 
določenem tempu, 4) vadba z valovanjem hitrosti. Neprekinjena metoda razvoja vzdržljivosti 
je primerna predvsem za vadbo v nizki (65 do 75 % FS max), zmerni (75 do 85 % FS max) in 
srednji (85 do 92 % FS max) intenzivnosti. Omenjene intenzivnosti potekajo pod ravnjo 
anaerobnega praga ali na njej (Škof, 2007). 
 
2) INTERVALNA METODA  
Intervalna metoda je nadgradnja neprekinjene metode, saj je primernejša za vadbo v srednji, 
visoki in najvišji intenzivnosti pri razvoju specialne nogometne vzdržljivosti. Pri tem so 
vnaprej določene intenzivnost vadbe, trajanje in odmor (pasivni počitek ali aktivni počitek z 
manj intenzivnim delom). Zahtevnost intervalne vadbe nadzorujemo s parametri, kot so: 
trajanje intervala, intenzivnost, število intervalov, dolžina in vrsta odmora. Intervalno metodo 
lahko dalje delimo na ekstenzivno (aerobno) in intenzivno (anaerobno) intervalno vadbo.  
Ekstenzivni (aerobni) intervalni trening je, kot smo že omenili, nadgradnja neprekinjene 
metode in predstavlja sredstvo za razvoj specialne aerobno-anaerobne vzdržljivosti, a z njo še 
vedno vplivamo predvsem na aerobne sposobnosti nogometaša. To obliko vadbe lahko dalje 
delimo na dve tipični obliki: kratkotrajni aerobni trening in dolgotrajni aerobni trening. Za 
kratkotrajni aerobni ponavljani trening je značilno ponavljanje relativno kratkih naporov ob 
intenzivnosti na zgornjem pragu stacionarnega stanja (85 do 90 % FS max), torej na zgornji 
meji srednje intenzivnosti. Poudarek pri tem tipu treninga je na količini vadbe, kateri je 
intenzivnost podrejena. Količina vadbe se postopoma približuje količini na tekmovanju ali jo 
celo preseže. Odmori so krajši, od 60 do 90 s, oziroma do znižanja frekvence srčnega utripa na 
vrednost v ogrevanju. Najpogosteje je odmor aktivne narave: hoja, lahkoten tek ali vaje 
nogometne vsebine v lahkotnem tempu. Pri dolgotrajnih aerobnih intervalnih treningih 
prihaja do ponavljanja naporov. Je sredstvo, s katerim razvijamo predvsem specialno 
vzdržljivost z vidika priprave nogometaša na tekmovalne zahteve nogometne tekme, ki traja 
90 minut. Posebnost te metode je visoka intenzivnost vadbe vse do najvišje zahtevnosti največje 
porabe kisika VO2 max. Tempo vadbe je na ravni tekmovanja ali ga celo presega. Temu 
primerni so tudi daljši odmori med ponovitvami. Dolžina posameznega intervala traja od ¼ do 
2/3 trajanja tekmovalne obremenitve, torej 90 minut tekme. Intenzivnost vadbe se giblje med 
90 in 100 % največjega aerobnega napora. Skupna količina vadbe je trajanje tekmovalne 
obremenitve, pri bolj treniranih jo lahko tudi presega. Odmori so aktivni s hojo, počasnim 
tekom ali vajami nogometne vsebine v nizki intenzivnosti. Njihovo trajanje je daljše, vse do 
umiritve frekvence srčnega utripa na nivo v ogrevanju. Dolgotrajni intervalni treningi so zelo 
zahtevni, zato jih izvajamo ob zaključku pripravljalnega obdobja. Nogometaši se z uporabo 
takšnega treninga seznanijo z optimalno razporeditvijo moči in občutki premagovanja 
tekmovalnega napora.  
Intenzivni intervalni (anaerobni) trening je sredstvo, s katerim razvijamo anaerobno-




Trening poteka v najvišji intenzivnosti in ga lahko poimenujemo tudi trening anaerobne 
kapacitete. Intervali trajajo med 20 do 60 sekund, tempo vadbe se giblje od 90 do 95 % največje 
hitrosti v danem časovnem intervalu oziroma presega hitrost VO2 max. V takšni vadbi 
najpogosteje izvedemo 1 serijo, pri bolj treniranih 2 seriji s 5 do 10 ponovitvami. Odmori trajajo 
do 1 minute in so aktivni s hojo, počasnim tekom ali vajami nogometne vsebine v nizki 
intenzivnosti (Škof, 2007). 
 
3) FARTLEK  
Fartlek je sredstvo, s katerim lahko razvijamo vse ravni vzdržljivosti. Predstavlja nadgradnjo 
intervalnega treninga, ki poteka v naravi. Trening se prilagaja naravnim pogojem. Fartlek je 
univerzalno sredstvo, saj lahko ob vzdržljivostnih vsebinah vključimo tudi druge, kot so na 





Moč je sposobnost človeka, da z naprezanjem mišic razvija silo proti odporu. Odpor lahko 
predstavlja lastna telesna teža, zunanji predmeti ali tekmec. Spada k energijski komponenti 
gibalnih sposobnosti in je predvsem odvisna od sestave mišičnih vlaken. Koeficient prirojenosti 
moči znaša 50 %, kar pa ne velja za eksplozivno moč, ta znaša 80 % (Pocrnjič, 2017). 
 
 
1.3.2.1 VRSTE MOČI 
 
Vrste moči lahko delimo glede na različne vidike. Delimo jih lahko glede na tri glavne vidike 
moči kot gibalne sposobnosti: vidik deleža telesa, s katerim premagujemo odpor, vidik 





Slika 7. Delitev moči (prirejeno po Ušaj, 2003). 
 
1) VIDIK DELEŽA TELESA, S KATERIM PREMAGUJEMO OBREMENITEV 
Splošna moč je opredeljena kot moč celotnega mišičevja človeka. Nekateri posamezniki lažje 
premagujejo večja bremena in imajo hitre prirastke moči ob ustrezni vadbi. Pogosto tudi njihov 
videz nakazuje, da so »silaki«, čeprav tega ni mogoče potrditi. Gre za moč, ki ni pridobljena z 
vadbo, če pa je, potem je vezana na vadbo celotnega telesa in ne na določeno mišično skupino. 
Lokalna ali specifična moč je skoraj popolnoma pridobljena s specifično vadbo, zato jo 
zaznamo pri določenih vrstah mišičnega krčenja in specifičnih gibalnih nalogah (športni 
disciplini). Tako lahko govorimo o specifični moči nogometašev, plavalcev, dvigalcev uteži… 
(Ušaj, 2003). 
 
2) VIDIK ZNAČILNOSTI MIŠIČNEGA KRČENJA 
Statična moč se kaže kot sila izometričnega krčenja, dinamična moč pa kot sila pri 
dinamičnem krčenju. Pri tem gre za velikost opravljenega dela, silovitost premagovanja 
bremena ali moč, s katero obremenitev premagujemo. Dinamično moč lahko dalje delimo na 
vrste dinamičnega krčenja (Ušaj, 2003). 
 
3) DELITEV Z VIDIKA SILOVITOSTI 
Največja (maksimalna) moč se kaže kot največje breme, ki ga lahko pri določenem gibanju 
(predpisani tehniki) enkrat premagamo, gre za delovanje z največjo silo.  Hitra (eksplozivna) 
moč se kaže kot premagovanje bremena z največjim možnim pospeškom. Po navadi gibanje 




športniki, ki dlje ali višje skočijo, vržejo žogo ali drug predmet, v krajšem času premagajo 
določeno razdaljo oziroma hitreje dosežejo neko hitrost. Vzdržljivost v moči pa se kaže kot 
dlje časa trajajoče premagovanje bremena. Po tej klasifikaciji lahko moč delimo na statično ali 
dinamično. Pri statični moči gre za najdlje časa ohranjano izometrično krčenje. Sposobnost 
statične moči omejujejo motivacija osebe, ki premaguje napor in zmogljivost mišic, da 
premagujejo napor v okoliščinah velike okluzije (zmanjšan ali prekinjen pretok krvi v nekaterih 
delih obremenjene mišice), torej v pogojih močno zmanjšane količine potrebnega kisika in 
eksogenih goriv. Dinamično vzdržljivost v moči pogojujeta intenzivnost napora in zmogljivost 
aerobnih procesov v obremenjenih mišicah (Ušaj, 2003).  
Pocrnjič (2017) opredeljuje vrste moči nogometašev glede na način, s katerim deluje nogometaš 
na breme. 
a) Z bliskovitim premikom 
- Eksplozivna moč (prehod v šprint, hitre spremembe smeri in zaustavljanja, udarci po žogi, 
meti žoge). 
- Elastična (odrivna) moč (dvoboji v zraku, udarci po skoku, vsi teki in poskoki). 
b) S ponavljajočim delovanjem 
-Repetetivna (ponavljajoča) ali dinamična moč (dvoboji v zraku, vstajanje, padanje). 
c) Z zadrževanjem položaja 
- Statična moč (»remplanje«, osnovno odvzemanje). 
 
 
1.3.2.2 METODE RAZVOJA MOČI NOGOMETAŠEV 
 
Zaradi lažjega razumevanja izbire metod in sredstev razvijanja moči nogometašev Pocrnjič 
(2017) deli moč nogometaša na osnovno in specialno moč nogometašev.  
 
1) METODE ZA RAZVOJ OSNOVNE MOČI NOGOMETAŠA 
Pri razvijanju osnovne moči nogometaša uporabljamo različne metode dinamičnih 
ponavljajočih naprezanj in metode statične moči. Pri omenjenih metodah uporabljamo vaje, 
s katerimi razvijamo čim več mišičnih skupin celotnega telesa s poudarkom na moči nog in 
trupa. Vadbo osnovne moči z vidika silovitosti izvedbe uvrščamo v vzdržljivost v moči. Zanjo 
je značilen počasen tempo izvedbe gibanja ali dolgotrajno statično zadrževanje določenega 
položaja. Takšna vadba moči vključuje 10 do 14 nalog, posamezno vajo izvajamo od 30 do 40 
sekund (če delamo na ponovitve 10-12 ponovitev), čemur sledi podobno dolg interval odmora. 






2) METODE ZA RAZVOJ SPECIALNE MOČI NOGOMETAŠA 
V specialno moč nogometaša prištevamo repetitivno ter eksplozivno in odrivno moč 
nogometašev, ki so za uspešnost v igri najpomembnejše.  
a) Metode za razvoj repetitivne moči nogometaša 
Razvijanje repetitivne moči je nadgradnja razvoja osnovne moči. Gre za sposobnost razvijanja 
večje sile dlje časa z izmeničnim krčenjem in sproščanjem mišic. Z vidika silovitosti tudi 
repetitivno moč podobno kot osnovno moč uvršamo v vzdržljivost v moči. Uporabljamo 
različne metode dinamičnih ponavljajočih naprezanj. V vadbi uporabljamo 10 do 14 nalog 
(postaj). Število serij je enako kot pri osnovni moči in se postopoma povečuje. Čeprav lahko 
večino vaj, ki smo jih uporabljali pri razvoju osnovne moči, uporabljamo tudi pri razvijanju 
repetitivne moči, prihaja do nekaterih sprememb. Trajanje premagovanja odpora je pri vadbi 
repetitivne moči daljše, izvaja se večje število ponovitev. Izrazitejši je poudarek na razvijanju 
repetitivne moči nog in trupa. Začetna bremena so lažja, saj moramo upoštevati, da se s 
povečano količino intenzivnost manjša. Vaje potekajo v hitrejšem tempu (srednje hitro delo), 
večje je število ponovitev. Velikosti bremen, ki jih uporabljamo pri metodah ponavljajočih 
naprezanj pri razvijanju repetitivne moči (vzdržljivost v moči), se gibljejo od 25 % do 70 % 
MT, v seriji opravimo od 20 do 40 ponovitev ali omejimo delo s časovnim intervalom od 35 do 
45 sekund (Pocrnjič, 2017 in Ušaj, 2003). 
b) Metode za razvoj eksplozivne moči nogometaša 
Vadba eksplozivne moči je usmerjena k razvijanju čim večje sile v čim krajšem času, zato 
lahko eksplozivno moč ločimo na dve komponenti: maksimalno silo in hitrost mišične 
kontrakcije. Le dobra razvitost obeh komponent omogoča optimalno manifestacijo 
eksplozivne moči. Pri razvoju eksplozivne moči moramo tako povezati trening maksimalne sile 
in trening hitrosti mišične kontrakcije, saj s samo enim načinom treninga ni mogoče razvijati 
obeh (Pistotnik, 2011). 
Maksimalno silo razvijamo z različnimi metodami za povečanje največje silovitosti 
koncentričnega krčenja in metodami za povečanje silovitosti submaksimalnega 
koncentričnega krčenja. Čeprav lahko maksimalno silo razvijamo tudi s statično, izokinetično 
in elektro-stimulacijsko metodo, je še vedno najpogostejša »težkoatletska« metoda dvigovanja 
prostih uteži in drugih pripomočkov. Intenzivnost obremenitve pri razvijanju maksimalne sile 
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Opomba. Povzeto po Bompa, T. O. (2009). Periodization: theory and methodology of training. United States, Champaign: 
Human Kinetics. 
V tabeli 1 so predstavljena področja intenzivnosti in značilnosti vadbe, pri katerih razvijamo 
maksimalno moč. 
V območju intenzivnosti od 100 do 85 % MT treniramo, kadar želimo vplivati na razvoj 
maksimalne sile pri acikličnih gibih v nogometu, kot so na primer poskoki, meti, udarci ipd. Z 
vadbo povečujemo sposobnost hkratne aktivacije čim večjega števila motoričnih enot in 
posledično mišičnih vlaken. Kadar želimo vplivati predvsem na razvoj maksimalne sile v 
cikličnih gibih, kot sta na primer tek in hitre spremembe gibanja, uporabljamo intenzivnosti 
med 85 in 70 % MT. Vadba s takšno intenzivnostjo ob aktivaciji velikega števila motoričnih 
enot vpliva tudi na povečanje mišične mase (ob predpostavki velikega volumna vadbe). Z 
vidika učinka vadbe je bistvenega pomena tudi hitrost izvedbe ponovitev. Intenzivnost 75 % 
MT je območje obremenitve, kjer ob zelo hitri izvedbi ponovitev vplivamo tako na eksplozivno 
moč kot tudi na maksimalno silo. V vadbenih enotah, kjer razvijamo maksimalno silo, 
uporabimo od 4 do 8 vaj (Bompa, 2009, in Ušaj, 2003).  
Metode za razvijanje hitrosti mišične kontrakcije uporabljajo bremena v velikosti 5060  % 
MT, ponovitve se izvajajo v maksimalni hitrosti. Posamezno vajo izvedemo v treh serijah po 
46 ponovitev. Odmori med posameznimi serijami trajajo 23 minute oziroma do popolne 
umiritve pulza, saj mora biti vadeči do naslednje serije čim bolj spočit, le tako bo lahko vsako 
serijo izvedel z maksimalno hitrostjo mišične kontrakcije. S tega vidika se vadba hitrosti 
mišične kontrakcije izvaja na začetku glavnega dela vadbene enote, ko je igralec spočit 
(Pistotnik, 2011).  
Ušaj (2003) in Bompa (2009) navajata, da za razvijanje hitrosti mišične kontrakcije 




tako izvajajo v maksimalni hitrosti. Posamezne vaje izvedemo v 35 serijah po 610 ponovitev. 
Odmori med posameznimi serijami trajajo 25 minut.  
Pri vadbi eksplozivne moči nogometašev upoštevamo sledeče zahteve: maksimalno hitra 
izvedba vaje z manjšim številom ponovitev, primerna dolžina odmora, ki omogoča igralcu, da 
vse sledeče ponovitve še vedno izvede v maksimalni hitrosti. Z vidika organizacije je vadbo ob 
velikem številu igralcev lažje organizirati v obliki obhodne vadbe, pri tem uporabljamo časovno 
opredelitev količine dela in dolžine odmora. Čas dela je pri tem 20 sekund, dolžina odmora je 
40 sekund.  
Ob klasični obliki eksplozivne moči, ki ima komponento maksimalne sile in hitrosti mišične 
kontrakcije, poznamo tudi odrivno moč. Gre za moč, ki je potrebna predvsem pri skokih in 
hitrih spremembah smeri, kjer morajo mišice vzdržati velike sile in ob tem ohraniti svojo 
elastičnost za prenos te sile v nadaljevanje giba. Odrivno moč lahko zato poimenujemo tudi 
elastična moč. V nogometu lahko govorimo o hkratnem razvijanju klasične eksplozivne moči 
in odrivne moči, saj se medsebojno prepletata (Pocrnjič, 2017). 
Pri vadbi odrivne moči prihaja do ekscentrično-koncentrične mišične akcije, pri kateri prvemu 
delu raztezanja tetivno-mišičnega sistema sledi hiter eksplozivni prehod v koncentrično krčenje 
mišic. Prehod iz ekscentrične v koncentrično fazo mora biti čim hitrejši (pri skokih mora biti 
kontakt s podlago krajši od 250 ms). Pri aktivnostih, kjer faza prehoda iz ekscentrične v 
koncentrično fazo traja več kot 250 ms, se občutno zmanjša učinek elastičnih lastnosti mišično-
tetivnega sistema in refleksnih mehanizmov na proizvedeno mišično silo (Marković in Peruško, 
2003). 
Po biomehanski analizi gibanja so odrivi po zaletu sestavljeni iz treh faz, zato bo tudi vadba 
odrivne moči sestavljena iz treh delov (Pistotnik, 2011):  
1) V fazi upiranja silam inercije in gravitacije, ki pritiskata proti tlom, prihaja do 
ekscentrične kontrakcije iztegovalk nog. Z ekscentrično mišično kontrakcijo se tlačenje 
k tlom zavre, tako se telo pripravi na naslednjo fazo odriva. Ekscentrično mišično 
kontrakcijo v fazi upiranja vadimo z globinskimi skoki, pri čemer poizkušamo 
amortizirati silo gravitacije, ki deluje na nas. Uporabljamo pliometrično metodo 
razvoja moči. Metodo lahko otežimo z dodajanjem dodatne teže (bremen) ali 
povečanjem globine skoka. Pri obeh povečanjih obremenitve moramo biti pozorni na 
postopnost  posebej zaradi vidika varnosti in učinkovitosti vadbe.  
2) V fazi preklopa gre za sposobnost hitrega prehoda iz ekscentrične faze v koncentrično 
fazo. Hitrejši kot je prehod, hitreje in lažje se bo izvedel odriv. Podobno kot pri 
izboljševanju faze upiranja se tudi v fazi preklopa uporablja pliometrična metoda, s 
katero želimo doseči čim hitrejše povezave ekscentričnih in koncentričnih mišičnih 
krčenj. To dosežemo z zaporednimi vezavami več skokov (skoki čez ovire, globinski 
skoki s takojšnjim odrivom, skoki po stopnicah navzgor). Pri takšni vadbi je potrebno 




skokov na primerni (ne previsoki) višini, ki nam omogoča hiter preklop. Progresivno jo 
otežujemo s povečevanjem višine ali dodajanjem bremena.  
3) Zadnja je faza odriva, ki jo imenujemo tudi čisti odriv. To je faza koncentričnega 
krčenja mišic iztegovalk nog. Pri tem moramo s proizvedeno silo premagati zunanje 
sile, ki delujejo na nogometaša (gravitacija, inercija). Nogometaš se odlepi od podlage 
in preide v fazo leta (skoka). Koncentrično kontrakcijo v fazi čistega odriva vadimo z 
metodami za razvoj maksimalne sile, ki smo jih že opisali zgoraj.  
Marković in Peruško (2003) definirata pliometrično metodo kot sredstvo za razvoj 
eksplozivne moči in reaktivne sposobnosti (elastične moči) mišično-tetivnega sistema. Pri tej 
metodi za dosego ciljev uporabljamo različne horizontalne in vertikalne skoke, poskoke na 
mestu, poskoke z mesta ter poskoke, izvedene iz predhodnega gibanja. Za razvijanje 
eksplozivne (elastične) moči zgornjega dela telesa po pliometrični metodi uporabljamo različne 
eksplozivno-balistične mete, sunke in zasuke ter zamahe s težkimi žogami in podobnimi 
pripomočki.  
Baechle in Earle (1994) navajata, da je pliometrično vadbo v pripravljalnem obdobju 
priporočljivo izvajati do 2-krat tedensko. Za optimalne rezultate priporoča 8- do 10-tedenski 
program takšne vadbe, ki jo vključimo v celostni načrt pripravljalnega obdobja. Pliometrična 
metoda se tako vključuje v vadbene enote, kjer je poudarek na hitrosti, moči in koordinaciji. 
Ker je pripravljalno obdobje nogometašev relativno kratko, do 8 tednov, moramo pliometrično 
vadbo vključevati skozi celotno pripravljalno obdobje, vendar pa se moramo zavedati 
postopnosti vadbe, s katero preprečimo poškodbe nogometašev. Količina in intenzivnost se 
postopoma progresivno skozi pripravljano obdobje povečujeta. Ob načrtovanju vadbe se 
moramo tudi zavedati, da količina in intenzivnost ne naraščata vzporedno. Ob naraščanju 
intenzivnosti se količina vadbe zmanjša ali ohrani. V določenem obdobju je tako smiselno 
povečevati le volumen vadbe ali le intenzivnost ob zmanjšani ali ohranjeni količini ponovitev, 
vaj in serij. Posamezno vajo pliometrije izvedemo v 23 serijah z 10 ponovitvami, odmor med 
serijami traja 23 minute in je lahko pasiven ali ga nadomeščajo druge vsebine v nizki 
intenzivnosti. Količina ponovitev v posamezni vadbeni enoti pri pliometrični metodi 
najpogosteje merimo v številu dotikov stopala s podlago, lahko pa tudi v metrih. V 
pripravljalnem obdobju tako posamezna vadbena enota obsega pri začetnikih 100150 dotikov 
s podlago, pri srednje treniranih igralcih 150300 dotikov in pri dobro treniranih igralcih od 
150450 dotikov s podlago.  
Ena izmed metod, s katero razvijamo odrivno eksplozivno moč, ki se vse pogosteje uporablja 
tudi v nogometu, je kontrastna metoda. Ta metoda temelji na kombiniranju vaj z velikimi 
bremeni in vaj z majhnimi bremeni (pliometrične vaje), ki se izvedejo v maksimalni hitrosti. 
Kontrastno metodo lahko prištevamo k metodam razvoja odrivne moči, le kadar vsebuje 
pliometrične dražljaje. Metodo lahko izvajamo po dveh principih. Pri prvem principu 
kombiniramo vaje z velikimi bremeni (>85 % MT) in pliometrične vaje v dveh sklopih. V 
prvem sklopu izvedemo nekaj serij vaj z velikimi bremeni, nato sledi sklop vaj pliometrije, v 




velika bremena. Pri drugem principu grupiramo dve ali več vaj, ki jih izvedemo znotraj ene 
velike serije (superserije) tako, da se neprestano menjujejo delo z veliko obremenitvijo in 
pliometrične vaje. Pri obeh principih v vadbo po kontrastni metodi vključujemo 23 kontrastnih 
parov vaj, ki jih sestavljajo po ena vaja, izvedena z veliko obremenitvijo, in vaja pliometrije. 
Pri vaji z veliko obremenitvijo izvedemo 23 ponovitve v seriji, pri vaji pliometrije 610 
ponovitev. Vsako vajo izvedemo v 35 serijah. Odmor med serijami posameznih vaj znaša 23 
minute. Odmori med posameznimi kompleksi (pari vaj z veliko obremenitvijo in 
pliometričnimi vajami) so daljši in znašajo 810 minut (Marković in Peruško, 2003). 
 
 
1.3.2.3 SREDSTVA (VAJE) ZA RAZVOJ MOČI NOGOMETAŠEV 
 
Pocnjič (2017) navaja, da lahko uporabljamo podobna sredstva (vaje) pri razvijanju vseh tipov 
moči. Pomembno je poznati cilje vadbe moči v posameznem obdobju in prilagoditi vaje tako, 
da nam omogočajo dosego le-teh. Prilagojene ali enake vaje v različnih obdobjih trenažnega 
procesa se tako razlikujejo predvsem po hitrosti izvedbe, količini ponovitev ali trajanju dela, 
intenzivnosti obremenitve, dolžini odmora in biomehanski specifičnosti nogometa.  
Sredstva za razvoj moči nogometašev lahko delimo v sledeče sklope: 
1. vaje za moč nog, 
2. vaje za moč trebušnih mišic, 
3. vaje za moč hrbtnih mišic, 
4. vaje za moč stranskih mišic trupa, 
5. vaje za moč mišic rok in ramenskega obroča in 
6. igre s poudarkom na osnovni moči, repetitivni moči ter eksplozivni moči. 
Pri izbiri in izvedbi vaj si pomagamo z lastno telesno težo ali različnimi rekviziti: 
1) proste uteži (ročke), 
2) olimpijska ročka z dodatnimi utežmi (koluti), ki jih dodajamo nanjo, 
3) obtežilni pasovi, 
4) ruske uteži (kettlebell), 
5) ravnotežne deske ali polkrogle (BOSU), 
6) vadbeni TRX-trakovi, 
7) drsniki, 
8) vadbene klopi, 
9) trenažerji, 
10) težke žoge (»medicinke«), 
11) elastike, 
12) ovire različnih velikosti. 
Najprimernejša organizacijska oblika vadbe moči nogometašev predstavlja obhodna vadba, 




določeno vajo, zato so na tem mestu neprestano potrebni rekviziti in dovolj prostora za izvedbo 
vaje. Postaj je lahko 12 ali celo več. Vaje lahko izvajamo v časovnem intervalu ali ponovitve 
opredelimo s številom. Količino vadbe povečujemo s številom ponovitev, številom obhodov, 
časom dela ali povečamo število postaj. Intenzivnost vadbe lahko povečujemo s frekvenco 
ponovitev na določeni postaji, silovitostjo izvedbe vaje, s spreminjanjem odmora … Pri 
obhodni vadbi lahko vsakemu vadečemu prilagodimo vadbene količine in intenzivnost, lahko 
na različnih postajah vadijo različno kakovostni posamezniki. Obhodna vadba je primerna za 





Hitrost kot gibalno sposobnost lahko opredelimo kot največjo hitrost nekega gibanja, ki je 
posledica delovanja lastnih mišic. Največkrat govorimo o hitrosti cikličnih gibanj, v nogometu 
še posebej teka, manj pogosto pa o hitrosti enkratnih gibov oziroma acikličnih gibanj, ki so bolj 
posledica hitre moči (Ušaj, 2003).  
Hitrost je sestavljena gibalna sposobnost, ki se pojavlja v različnih oblikah. Prvo izmed oblik 
hitrosti predstavlja sposobnost hitrega reagiranja na predvidljiv (poznan) dražljaj ali 
nepredvidljiv (nepoznan) dražljaj. Druga izmed oblik hitrosti je sposobnost hitrega 
pospeševanja celotnega telesa ali le posameznega telesnega segmenta (hitra izvedba enostavnih 
gibov). To pospeševanje oziroma premik lahko izvedemo iz mirovanja ali predhodnega gibanja 
(npr. štartni pospešek, skok v daljino z zaleta, udarec žoge z ali brez zaleta…). Hitrost se 
pojavlja tudi v obliki sposobnosti doseganja in vzdrževanja najvišje hitrosti pri cikličnem 
gibanju npr. tek, plavanje, kolesarjenje (Škof in Jakše, 2016).  
Hitrost je od 90 do 95 % prirojena. Teh 5 % lahko najbolj izboljšamo v obdobju med sedmim 
in devetim letom. Kljub velikemu odstotku prirojenosti hitrosti pa ne smemo iskati razlogov za 
počasnost igralcev samo v dednih dejavnikih. Raziskave kažejo, da lahko z ustreznimi sredstvi 
vplivamo predvsem na hitrost izvajanja kompleksnih gibalnih nalog. Nogometaši morajo z 
vidika zahtev nogometne igre razvijati predvsem agilnost (hitrost spremembe smeri gibanja  
naprej, nazaj, lateralno…) ob upoštevanju taktičnih, tehničnih in drugih zahtev. Zaradi 
kompleksnosti nogometne igre se razvoj hitrosti pogosto prepleta z močjo, koordinacijo, 
preciznostjo, gibljivostjo in vzdržljivostjo (Čoh in Bračič, 2010).  
Pogosto so vzroki za slabo razvito hitrost nogometaša posredno povezani s slabo razvito 
koordinacijo, slabo tehniko teka, s pomanjkanjem vadbe nogometnih tipov hitrosti, s 
pomanjkanjem vseh oblik moči in vzdržljivosti ter nenazadnje tudi s pomanjkanjem gibljivosti, 
ki nam omogoča optimalno izvedbo giba. Hitrost tako razvijamo neposredno preko hitrih tekov 
in nogometnih gibanj ter posredno preko razvijanja tehnike gibanja in drugih gibalnih 





1.3.3.1 VRSTE HITROSTI NOGOMETAŠEV 
 
Eno izmed pomembnejših vrst hitrosti v večini športnih panog predstavlja šprinterska hitrost 
ali hitrost premočrtnega teka. Gibanje šprinterskega teka lahko enostavno delimo na tri faze: 
fazo pospeševanja, fazo doseganja najvišje hitrosti in fazo vzdrževanja najvišje hitrosti. 
Nogometaši v igri redko dosegajo največjo hitrost teka, pogostejši so kratki šprinti in 
spremembe smeri do 10 metrov, zato moramo dajati poudarek na razvoju različnih vrst 
nogometne hitrosti s posebnim poudarkom na razvoju agilnosti (Bompa, 2009). 
Hitrost se v nogometu pojavlja kot zapletena sposobnost večih medsebojno povezanih 
elementov, ki tvorijo kompleksne gibalne strukture (Čoh in Bračič, 2010). 
Čoh in Bračič (2010) uporabljata splošno delitev hitrosti na tri osnovne oblike: 
 Hitrost reagiranja na enostavne in sestavljene dražljaje. 
 Aciklična hitrost enostavnih gibov oziroma aciklična hitra moč. 
 Ciklična hitrost ponavljajočih se gibanj oziroma ciklična hitra moč. 
Hitrost lahko opredelimo tudi glede na število faz poteka hitrosti. V moštvenih igrah 
najpogosteje uporabljamo štiri fazno povezovanje delov hitrosti, redkeje uporabljamo trofazno 
povezovanje delov hitrosti. Štirifazno povezovanje je sestavljeno iz odzivanja na signal 
(najpogostejši vizualni), pospeševanja gibanja, maksimalne oziroma optimalne hitrosti gibanja 
in zaustavljanja gibanja. Uporabljamo ga pri štartih na določen signal (npr. vtekanje v prazen 
prostor glede na prepoznavanje ustrezne igralne situacije in zamah ali pogled igralca z žogo). 
Uspešnemu odzivu na signal sledi pospeševanje do optimalne hitrosti. Po gibanju se v optimalni 
hitrosti se skladno z igralno situacijo ustavimo. Zaustavitev je lahko trenutna ali postopna. 
 
 
Slika 8. Štirifazno povezovanje hitrosti (prirejeno po Čoh in Bračič, 2010). 
Trofazno povezovanje je v nogometu zelo redko, značilno je predvsem za posamične 
treninge, kadar igralci pričnejo gibanje na lastno pobudo (npr. prodor in zaključek na vrata 
brez obrambnega igralca).  Pospeševanju sledi gibanje v optimalni hitrosti, nato se igralec 






Slika 9. Trofazno povezovanje hitrosti (prirejeno po Čoh in Bračič, 2010). 
Pocrnjič (2017) razvršča gibalno sposobnost hitrosti v sledeče sposobnosti: 
1. Hitrost posamičnih gibov. 
2. Hitrost frekvence. 
3. Hitrost reakcije. 
4. Štartna hitrost. 
5. Hitrost lokomocije. 
6. Hitrost spreminjanja smeri teka. 
7. Hitrost vodenja žoge.  
 
1) HITROST POSAMIČNIH GIBOV 
Hitrost posamičnega giba se v nogometu kaže pri blokiranju udarcev, izbijanju, odvzemanju 
žoge, varanju z žogo ali brez nje, podajah, strelih in posredovanjih vratarja (Pocrnjič, 2017). 
Spada med temeljne vrste hitrosti ter jo lahko poimenujemo tudi aciklična hitrost. Njena 
kakovost je odvisna od ravni tehnike gibanja in živčno-mišične sinhronizacije. Kadar izvedba 
giba zahteva premagovanje velikega odpora ima pomemben vpliv na kakovost izvedbe tudi 
raven hitre moči. V nogometu je hitrost posamičnega giba pogosto povezana s hitrostjo reakcije 
(Ušaj, 2003). 
 
2) HITROST FREKVENCE  
Hitrost frekvence definiramo kot največje število ponovitev nekega giba v časovni enoti. 
Gibanje pogosto ne presega razdalje 5m, pri čimer ima zračni upor zanemarljiv vpliv. 
Pomembno vlogo imata sinhronizacija dela agonistov in antagonistov ter visoka sposobnost 
živčnih centrov, ki omogočajo hitre prehode iz stanja vzdraženosti v stanje zaviranja ter 
obratno. Hitrost frekvence se v nogometu najpogosteje kaže pri preigravanjih (prestopi žoge, 
rolanja žoge), zamahih z nogami pri blokiranju strelov in pri spremljanju nasprotnika s križnimi 
koraki (Pocrnjič, 2017 in Čoh in Bračič, 2010). 
 
3) HITROST REAKCIJE 
Hitrost reakcije lahko definiramo kot psihomotorično sposobnost najhitrejšega možnega odziva 
na nek dražljaj. Trajanje odziva na dražljaj označimo kot čas, ki preteče med vzdraženjem čutila 
in začetkom gibalnega odgovora. Ta čas najpogosteje traja od 0,25 do 1 sekunde in je odvisen 
predvsem od števila informacij, ki jih moramo obdelati in oblikovati gibalni odgovor. 




prenos dražljaja v centralni živčni sistem, vzdraženje živčnih centrov in oblikovanje odgovora, 
izvedba gibalnega odgovora. Dražljaje, ki izzovejo reakcijo lahko delimo na enostavne (pisk 
sodnika, glas soigralca…) ali sestavljene (igralne situacije). Hitrost reakcije lahko opredelimo 
tudi glede na čutilo, ki zazna dražljaj. V nogometu največkrat odziv izzovejo vidni, slušni in 
taktilni dražljaji. 
Hitrost reakcije se v nogometu največkrat kaže kot odziv na nepričakovan signal (gibanje žoge, 
soigralcev, nasprotnikov, opozorila sodnikov, opozorila in navodila trenerja), hkrati pa moramo 
gibalni odgovor prilagoditi taktičnim in tehničnim značilnostim igralne situacije (Čoh in Bračič, 
2010). 
 
4) ŠTARTNA HITROST 
Ušaj (2003) opredeljuje štartno hitrost kot sposobnsot največjega pospeševanja do maksimalne 
oziroma optimalne hitrosti. Pospeševanje se lahko prične z mesta ali iz gibanja (po varanju, 
dvojni podaji, odkrivanju, pokrivanju. Pocrnjič (2017) poudarja, da je štartna hitrost sestavljena 
oziroma nanjo vplivajo tudi druge sposobnosti: hitrost reakcije, odrivna moč, hitrost frekvence 
in tehnika teka.  
Štartna hitrost je zelo pomembna v trenutkih igre, kadar mora igralec razviti čim večjo hitrost 
v čim krajšem času. Pogosto se pojavlja skupaj s hitrostjo spremembe smeri gibanja in s 
hitrostjo zaustavljanja. Štartno hitrost pogojujejo številni dejavniki: tehnika teka, specifičnost 
treninga, odrivna moč, morfološke značilnosti, elastična moč, medmišična koordinacija 
agonistov in antagonistov, energijski potencial anaerobnega alaktatnega energijskega sistema 
(Čoh in Bračič, 2010).  
 
5) HITROST LOKOMOCIJE 
Pocrnjič (2017) pojasnjuje hitrost lokomocije kot najvišjo hitrost s katero se igralec giblje po 
igriču (teki daljši od 5m). Je kompleksna gibalna sposobnost, ki je sestavljena iz različnih 
medsebojno povezanih značilnosti. Vpliv nanjo imajo odrivna moč, gibljivost, tehnika teka, 
frekvenca gibanja nog in medmišična povezava. Po Čohu in Bračiču (2010) hitrost lokomocije 
definirata predvsem dolžina koraka in njegova frekvenca. Dolžino koraka določata telesna 
višina igralca in njegova odrivna moč. Frekvenca koraka je parameter, ki je visoko definiran z 
gensko zasnovo posameznika in je odvisna od regulacije centralnega živčnega sistema, ki 
sinhronizira delovanje antagonističnih in agonističnih mišičnih skupin. Na izboljšanje 
frekvence koraka lahko vplivamo z ustreznim treningom do 15. leta 33 starosti, pred 








6) HITROST SPREMINJANJA SMERI TEKA (AGILNOST) 
Izraz agilnost izhaja iz latinskega jezika (agilis - okreten, gibčen, spreten). Je oblika hitrosti, ki 
je specifična za polistrukturne kompleksne športe, v katerih igralne situacije zahtevajo hitre 
spremembe smeri gibanja (Čoh in Bračič, 2010). Po Pocrnjiču (2017) je agilnost sposobnost 
hitre spremembe smeri gibanja pod različnimi koti, ki se odraža v varanju brez žoge, odkrivanju 
in pokrivanju nasprotnih igralcev. 
Agilnost je zelo kompleksna gibalna sposobnost, ki je odvisna od tehnične pravilnosti gibanja 
in medsebojnega delovanja večih gibalnih sposobnosti in njihovih pojavnih oblik: hitrosti 
odziva, štartne hitrosti, hitrosti posamičnega giba, hitre moči, dinamičnega ravnotežja, 
gibljivosti idr. Velikokrat pa je športnikova učinkovitost agilnosti v nogometu odvisna od 
kognitivnih elementov, kot so vizualna budnost, percepcija, anticipacija in pravilna odločitev. 
 V nogometu so tako pomembne različne pojavne oblike agilnosti. Več avtorjev opisuje delitev 
agilnosti, večina jo razvršča glede na osnovni način gibanja: frontalno, lateralno, in 
horizontalno-vertikalno. Nekateri avtorji jo delijo na agilnost s ponavljajočim ali enkratnim 
spreminjanjem telesnega položaja. Obstaja pa tudi razvrščanje agilnosti po načinu spreminjanja 
smeri, kjer razlikujemo: 1) agilnost s krožno spremembo smeri, 2) agilnost s kotno spremembo 
smeri, 3) agilnost spremembe smeri z obratom. Agilnost v nogometu lahko delimo tudi glede 
na medij v katerem poteka: 1) agilnost na podlagi, 2) agilnost v zraku. Ker je agilnost ena izmed 
najpomembnejših dejavnikov uspeha v nogometu, ji strokovnjaki dajejo še večji pomen, ko 
pravijo, da je nogomet disciplina agilnosti.  
Za uspešnost v agilnosti pri nogometaših niso potrebne le dobro razvite in komplementarne 
gibalne sposobnosti, ključnega pomena je tudi tehnično obvladovanje izbranega gibanja. Zato 
je potrebna usklajenost živčno-mišičnega sistema s potrebami naloge (igralne situacije), ki se 
kaže v natančnosti v gibanju, časovni in prostorski usklajenosti. Usklajenost gibanja je odvisna 
od skladnosti delovanja senzoričnega, centralnega živčnega sistema in skeletno-mišičnega 
sistema. Agilnost je torej odvisna predvsem od kontrole gibanja telesa - koordinacije, ta pa je 
povezana s kognitivnimi komponentami: vizualna budnost, percepcija, anticipacija in odločanje 
(Škof in Jakše, 2016). 
 
7) HITROST VODENJA ŽOGE 
Pocrnjič (2017) definira hitrost vodenja žoge kot hitrost menjave smeri gibanja z žogo pod 
različnimi koti. Je še posebej značilna za nogometaše in ima pomemben vpliv na uspešnost v 
nogometni igri. Pomembna je pri vodenju žoge in varanjih z žogo.  
Čeprav je vodenje žoge dejavnik, ki upočasnjuje igro, spada med ključne elemente za 
rezultatsko učinkovitost. Običajno je vezana na fazo igre v napadu, zlasti v fazi priprave napada. 
Je sestavljena sposobnost, ki jo sestavljata hitrost teka v različne smeri in sprememba smeri in 
upravljanje z žogo. Pomemben omejitveni faktor hitrosti vodenja žoge predstavlja sama tehnika 
obvladanja in vodenja nogometne žoge. Spreminjanje smeri teka pri hitrem vodenju pa je 




velikih sil vztrajnosti pri spremembi smeri, potrebna je tudi dobra koordinacija nog. Kadar je 
hitrost vodenja žoge v igri vezana na spremembe smeri vodenja žoge ali izmikanje nasprotniku, 
je hitrost vodenja žoge še posebej odvisna od moči iztegovalk in upogibalk kolena. V osnovi 
predstavlja sposobnost usklajenega izvajanja silovitih gibanj in spreminjanja smeri, ki morajo 
biti izvedene v čim krajšem času (Bevc, 1987). 
 
 
1.3.3.2 METODE IN SREDSTVA RAZVOJA HITROSTI NOGOMETAŠEV 
 
1) METODA PONAVLJANJA 
Pri metodi ponavljanja je vodilna ideja vadba hitrosti s hitrostjo s popolnimi odmori. Naloge 
izvajamo v maksimalni intenzivnosti oziroma hitrosti (intenzivnost je 95 % ali več), trajanje 
izvedbe traja do 6 sekund (pri hitrosti vodenja žoge tudi do 10 sekund). Upoštevati moramo 
pravilo, da intenzivnost prevlada nad količino. Odmori med posameznimi ponovitvami so 
popolni in trajajo od 2 do 3 minute ter so aktivnega značaja (naloge z žogo in brez nje v nizki 
intenzivnosti). Naloge izvedemo v 2 do 3 serijah s 3 do 4 ponovitvami v vsaki seriji. Odmor 
med posameznimi serijami traja od 7 do 10 minut in je aktiven z nalogami v nizki intenzivnosti.  
 
2) INTERVALNA METODA 
Intervalna metoda razvijanja hitrosti je pri nogometu pogostejša od ponavljalne. Zanjo so 
značilni različno dolgi teki in naloge z žogo in brez nje. Dolžina teh nalog je do 60 metrov. V 
primerjavi z metodo ponavljanja je intenzivnost nižja, količina vadbe je večja, odmori pa krajši 
in nepopolni.  
Tako pri metodi ponavljanja kot pri intervalni metodi razvijanja hitrosti so pogost pojav 
hitrostne bariere. Da bi preprečili ta pojav, moramo v vaje vključevati spreminjanje standardnih 
okoliščin (tek v klanec, tek po klancu navzdol ipd.), spreminjanje sredstev (npr. šprint 30 m, 
nato sladijo poskoki po eni nogi in ponovno šprint 20 m, dodajanje različnih visokointenzivnih 
iger itd.). 
 
3) METODA IGRE 
Metoda igre za razvijanje hitrosti uporablja različne oblike tekmovanj, kot so na primer hitrostni 
poligoni in štafete, omenjeni sta primerni predvsem za mlajše starostne kategorije, medtem ko 
so pri starejših pogostejše igralne oblike na manjšem prostoru s hitrimi podajami, omejitvijo 
dotikov in neprekinjenim odkrivanjem.  
Pri vseh naštetih metodah razvoja hitrosti se uporabljajo sledeča sredstva (vaje) za razvoj 





 vaje, igralne oblike in tekmovalni (štafetni) poligoni za razvoj hitrosti reakcije in štartne 
hitrosti brez žoge in z njo. Šprinti so dolgi od 5 do 10 m.  
 Vaje, igralne oblike in tekmovalni (štafetni) poligoni za razvoj hitrosti lokomocije brez 
žoge in z njo. Šprinti so dolgi največ 40 metrov. 
 Vaje in tekmovalni (štafetni) poligoni za razvoj hitrosti vodenja žoge.  
 Naravne oblike gibanja. 
 Vaje v oteženih ali olajšanih okoliščinah, s katerimi premagujemo nastanek hitrostne 





Koordinacija je osnovna gibalna sposobnost nogometašev in zato zelo pomemben dejavnik 
izbora mladih nogometašev. Spada med informativne gibalne sposobnosti, saj je njena kvaliteta 
odvisna od kvalitete delovanja receptorjev (vid, sluh, dotik …), ki zbirajo informacije, in od 
delovanja možganov, ki te informacije sprejemajo, obdelajo in oblikujejo odziv. Dobro razvita 
koordinacija je v nogometu zlasti pomembna pri učenju novih gibalnih vsebin, pri uporabi že 
poznanih gibalnih vsebin v tipičnih in predvsem netipičnih igralnih situacijah (pri reševanju 
povsem novih nepredvidljivih igralnih situacij). Na koordinacijo imamo največji vpliv podobno 
kot pri inteligentnosti – do 7. leta starosti pred zaključkom mielinizacije živčnih poti in povezav, 
zato jo imenujemo tudi motorična inteligentnost. Koordinacija se izboljšuje predvsem v fazi 
učenja, zato moramo pri tovrstni vadbi poskrbeti, da se gibanjea ne naučijo v takšni meri, da bi 
to postalo avtomatizirano, torej je osnovni princip ravno nasproten od tistega pri normalnem 
motoričnem učenju, kjer je cilj ravno avtomatizacija gibanja (Pocrnjič, 2017). 
Pomembnost koordinacije v nogometu se kaže v obsežnosti gibalnih nalog, kompleksnosti in 
nepredvidljivosti nogometne igre. Za uspešnost v nogometu morajo igralci imeti visoko stopnjo 
znanja izvajanja osnovnih gibalnih nalog (tehnike gibanja). Višji kot je nivo tehnike gibanja, 
manjši je vpliv različnih motenj (predtekmovalna trema, gledalci, tekmovališče…) na kvaliteto 
igre in izvedbo posameznih gibalnih nalog. Zaradi kompleksnosti je koordinacija slabo 
definirana, ker se pojavlja v različnih oblikah, pa je težko natančno določiti vrste koordinacije 
(Ušaj, 2003). 
Koordinacija je zapletena in sestavljena gibalna sposobnost, ko pogojuje več omejitvenih 
dejavnikov. Slednje delimo na biološke in psihološke omejitvene dejavnike. Pri opravljanju 
motoričnih nalog prihaja do nenehnih primerjav nalog, ki jih imamo shranjene v spominu, s 
trenutnimi podatki iz senzoričnih centrov. Pri športnem naporu prihaja največji del senzoričnih 
dražljajev iz oči (vid), ušes (sluh) in gibanje telesa (položaj) ter mišičnih, kitnih in sklpepnih 
receptorjev. Količina različnih informacij, ki jih moramo primerjati med seboj je zelo velika, 
zato je eden izmed omejitvenih dejavnikov koordinacije sposobnost hkratnega in 
zaporednega primerjanja. Hitrost s katero smo sposobni primerjati podatke iz spomina s 




dejavnik predstavlja količina podatkov o različnih motoričnih nalogah, ki so v spominu. 
Večja kot je količina podatkov v spominu, večja je motorična izkušenost posameznika in lažje 
je tak program uporabiti. Tretji omejitveni dejavnik je kakovost živčnih dražljajev iz 
receptorjev. Zmanjšana sposobnost receptorjev lahko nastopi zaradi utrujenost ali poškodbe 
receptorjev. To povzroči manjše število potrebnih dražljajev, njihovo slabše prepoznavanje ali 
celo njihovo prekinitev. Tako nastane v centralnem sistemu velika razlika v centralnem 
živčnem sistemu med informacijami iz spomina in tistimi, ki jih ustrezni centri razpoznavajo iz 
dražljajev, ki nenehno prihajajo iz receptorjev. V teh primerih lahko prihaja do napačnih 
odločitev v izvedbi gibalne naloge. Koordinacijo omejujejo tudi predstava o trenutnem stanju 
pri izvedbi motorične naloge, utrujenost (centralna, periferna), izguba orientacijske točke v 
prostoru in predštartna trema (Ušaj, 2003). 
 
 
1.3.4.1 MOTORIČNO UČENJE 
 
Motorično učenje je proces pridobivanja, izpopolnjevanja, stabilizacije in uporabe motoričnih 
programov, ki so v centralnem živčnem sistemu ali pa jih je potrebno z vadbo zgraditi in shraniti 
na primerno mesto. To je zapleten proces, saj je treba najprej ustvariti pravilen motorični 
program. To pa je odvisno od zahtevnosti motorične naloge. Osnovni princip takšnega učenja 
je poizkus opravljanja ciljne motorične naloge na način, ki ga učenec trenutno zmore. 
Primerjava izvedbe in predstave o željeni (ciljni) motorični nalogi daje občutek pravilnosti 
izvedbe motorične naloge. Ta se z učenjem, torej procesom, v katerem se zmanjšuje število 
ponovitev napačno opravljene naloge, izboljšuje, kar vodi do izpopolnjevanja motoričnega 
programa in izpopolnjevanja izvedene motorične naloge. Centralni živčni sistem povezuje 
dogajanje v okolici (vid, sluh, tip, vonj) z dogajanjem v organizmu. To skupaj s človekovimi 
občutki in razumom vzpodbudno ali moteče vpliva na motorično učenje (Ušaj, 2003). 
Učni proces pri motoričnem učenju delimo v tri faze (Ušaj, 2003): 
1) FAZA GROBEGA KODIRANJA GIBANJA 
To je začetna faza motoričnega učenja. Začetek te faze se prične, ko na novo spoznamo 
motorično nalogo, konec te faze pa je ko športnik v »grobem« obvlada neko gibanje. To 
pomeni, da je tehnika gibanja v pretežnem delu pravilna, tudi v olajšanih okoliščinah. Vaje 
v tej fazi izvajamo upočasnjeno, učitelj pomaga, varuje, podaja povratne informacije, vaje 
se izvajajo v olajšanih okoliščinah, bremena so majhna. Gre za to, da si gibanje igralec 
pravilno predstavlja in ga razume. Predstava o gibanju nastaja na podlagi trenerjevih 
navodil, vidnih informacij (filmi, slike, demonstracije). Pri tem je vidna informacija 
najpomembnejša, saj je lahko predstavljiva in nadomesti veliko besed. Pomembno je, da se 
pri motoričnem učenju izogibamo utrujenosti. Utrujen športnik ni več pozoren na pravilno 
izvedbo tehnike, prihaja do napak, ki se vgrajujejo v motorični model. V tem primeru se 
naučimo narobe. Poleg izogibanja utrujenosti se moramo v tej fazi izogibati tudi 




2) FAZA NATANČNEGA KOORDINIRANJA 
V tej fazi športnik pride do stopnje, ko zmore gibanje izvesti pravilno in zanesljivo, brez 
bistvenih napak, toda le v okoliščinah, v katerih vadi. V takšnih okoliščinah lahko tudi 
nastopa na tekmovanju. Trener mora zahtevati vedno natančnejšo izvedbo, za kar mora 
nenehno vspodbujati športnika. Motorični program je že dokaj izpopolnjen, zato športnik 
nima težav pri predvidevanju njegovega poteka. Motorični program poteka že skoraj 
avtomatično, kontrola giba prihaja v podzavest (motorični centri). Zavestni nadzor gibov je 
vse manjši.  
3) FAZA STABILIZACIJE IN UPORABA MOTORIČNEGA PROGRAMA V 
RAZLIČNIH OKOLIŠČINAH 
Ta faza se konča, ko je gibanje natančno izvedeno, kljub spreminjanju rekvizitov, okolja in 
navzočnosti gledalcev. Motorični program je zanesljiv, toda prilagodljiv (možne 
spremembe in vgrajevanje v sestave, kombinacija z drugimi elementi). Tehnika se prilagaja 
posebnostim posameznika in postaja stil. Gibanje daje občutek lahkotnosti, športnik je 
samozavesten, moteči dejavniki ne vplivajo znatno na izvedbo. Ta faza se nikoli ne konča. 
Tehnika in stil nista nikoli izpopolnjena do najvišje možne stopnje. Tehnika se zato dodatno 
izpopolnjuje v oteženih okoliščinah, predvsem v razmerah utrujenosti. 
Zavedati se moramo, da model motoričnega učenja prihaja v veljavo predvsem pri spoznavanju 
in utrjevanju specifične nogometne koordinacije in tehnike. Pri osnovni koordinaciji pa 
stremimo k čim večji kapaciteti izvedbe različnih nalog, s tem pridobivamo gibalno vsestranost 
in podlago za nadaljno motorično učenje specifične koordinacije. 
 
 
1.3.4.2 VRSTE KOORDINACIJE NOGOMETAŠEV 
 
Koordinacija je sposobnost najvišje možne uskladitve gibanja, še posebej v nepredvidljivih, 
nenaučenih in zahtevnih gibalnih nalogah. V športu se njena pomembnost kaže pri zapletenih 
gibalnih nalogah, v disciplinah ki so značilne po kompleksnosti in nepredvidljivosti (športne 
igre) ali v razmeroma preprostih gibanjih, ki se odvijajo v izjemnih okoliščinah največjega 
napora (šprint) (Ušaj, 2003). 
Pocrnjič (2017) deli koordinacijo glede na njeno kompleksnost na osnovno (vsestransko) in 
specifično (nogometno) koordinacijo.  
Osnovna (vsestranska) koordinacija zajema kapaciteto racionalne izvedbe različnih gibalnih 
nalog ne glede na športno specializacijo in predstavlja temelj nadaljnjemu gibalnemu učenju. 
Sodobni nogomet zahteva od nogometašev ne le specifično nogometno znanje, temveč tudi 
večstranski razvoj, ki ga omogoča prav vadba osnovne koordinacije. Večstranski razvoj 
moramo spodbujati predvsem v fazi iniciacije v nogomet, saj mora biti osnovna koordinacija 




koordinacije kasneje ne razvijamo. Še vedno jo nadgrajujemo, vendar pa je njena količina 
odvisna od faze vadbenega procesa in njenih ciljev (Bompa, 2009). 
Specialna koordinacija nogometaša je sposobnost izvedbe številnih raznolikih gibalnih nalog 
v veliki hitrosti, lahkotno, natančno in tehnično brezhibno. V nasprotju z osnovno koordinacijo, 
ki predstavlja temelj koordinacijskih sposobnosti za vse športne panoge, je specialna 
koordinacija lastna za vsako športno panogo. Njen razvoj poteka skozi proces motoričnega 
učenja specifičnih nogometnih znanj in tehnike ter se hkrati prepleta z razvojem drugih gibalnih 
sposobnosti, pri čemer se upoštevajo zahteve nogometne igre (Bompa, 2009). Rezultat 
celostnega koordiniranega gibanja nogometaša se tako izraža kot sposobnost reševanja 
kompleksnih gibalnih problemov v tekmovalnih pogojih, ki zahtevajo povezavo vseh gibalnih 
sposobnosti ter tehničnega in taktičnega znanja (Metikoš, Milanović, Prot, Jukić in Markovič, 
2003). 
Pocrnjič (2017) deli koordinacijo nogometašev na sledeče sposobnosti: 
 hitrost izvajanja zapletenih gibalnih struktur (učenje tehničnih prvin in taktičnih 
zakonitosti ter kombinacij). 
 Občutek za ritem (varanja z žogo in brez nje, sprememba ritma igre) 
 Timing ali pravočasnost izvedbe igralne akcije (npr. skok za žogo v skoku, iztekanje 
vratarja na globinsko podajo ipd.). 
 Motorična učljivost (nekateri so sposobni hitrejšega učenja gibalnih nalog). 
 Sposobnost usklajenega delovanja celotnega telesa. 
 Agilnost je sposobnost hitrega spreminjanja smeri gibanja brez žoge. 
 Lateralnost je sposobnost enakovrednega uporabljanja obeh ekstremitet (nog ali rok). 
 Spacializacija je sposobnost usklajevanja prostorskih in časovnih lastnosti lastnega 
gibanja ter gibanja drugih igralcev in žoge. 
 Preciznost ali natančnost zadevanja cilja (podaja soigralcu, strel na gol ipd.). 
 
 
1.3.4.2 METODE IN SREDSTVA ZA RAZVOJ KOORDINACIJE 
 
1) METODE IN SREDSTVA ZA RAZVOJ OSNOVNE KOORDINACIJE 
Pri razvijanju osnovne koordinacije ni posebnih metod. Govorimo lahko le o metodi 
ponavljanja. Pri vadbi koordinacije moramo vedeti, da se ta najbolj razvija v fazi učenja, zato 
moramo poskrbeti, da gibanje ne postane avtomatizirano. Princip razvoja osnovne koordinacije 
je torej ravno nasproten normalnemu procesu motoričnega učena, kjer je cilj prav 
avtomatizacija gibanja. 
Pri razvoju osnovne (vsestranske) koordinacije zato uporabljamo za nogomet netipična 
sredstva, ki omogočajo vsestranski razvoj nogometaša in imajo pozitiven vpliv na razvoj 






 vaje na gimnastičnem orodju, 
 vaje z različnimi rekviziti (kolebnice, težke žoge, žoge različnih velikosti), 
 vaje v parih, 
 elementarne in štafetne igre, 
 druge moštvene igre (rokomet, odbojka, košarka ipd.). 
 
2) METODE IN SREDSTVA ZA RAZVOJ SPECIALNE KOORDINACIJE 
Pri razvijanju specialne koordinacije nogometašev uporabljamo več metod. Sintetično metodo 
uporabljamo pri lažje učljivih gibanjih, ki so jih nogometaši sposobnih izvesti v celoti. 
Analitično metodo uporabljamo pri zahtevnejših gibanjih, ki so prezahtevna, da bi se jih 
nogometaš naučil v celoti. Gre za učenje po delih, ki jih nato združimo v celotno gibanje. S 
kombinirano metodo združimo sintetično metodo in analitično metodo, pri čemer 
uporabljamo analitično metodo kot dopolnilno. Z analitično metodo torej popravljamo 
posamezne dele celotnega gibanja z namenom korekcije napak. Pri razvoju specialne 
koordinacije uporabljamo tudi tekmovalno metodo, s katero simuliramo vadbo koordinacije v 
realnih tekmovalnih pogojih. Z metodo igre pri nogometaših spodbujamo razvoj koordinacije 
na zabaven, ustvarjalen način. 
Pri razvoju specialne koordinacije uporabljamo sredstva, ki vsebujejo elemente nogometne igre 
brez žoge in z njo: 
 vaje brez žoge (vaje tehnike teka in specifične vaje gibanja, ki je značilen za nogometno 
igro), 
 vaje z žogo (vaje prilagajanja na žogo in vaje tehnike upravljanja žoge), 
 štafetne in moštvene igre z žogo, 





Gibljivost definiramo kot sposobnost izvedbe gibanja z največjo možno amplitudo oziroma z 
optimalno amplitudo v enem ali več funkcionalno povezanih sklepih. Gibljivost nogometaša 
mora biti razvita v tolikšni meri, da lahko varno izvaja vse nogometne naloge z optimalno 
amplitudo. Primerno razvita gibljivost nogometaša ne omogoča le tehnično pravilne in varne 
izvedbe teh nalog, ampak pripomore prav tako k ekonomičnosti izvedbe gibanja v veliki 
hitrosti. Iz preventivnih razlogov pred poškodbo mora biti gibljivost v sklepih na višji ravni kot 
to od nogometaša zahteva optimalna amplituda izvedbe giba. Z razvito »rezervo« v gibljivosti 




Gibljivost lahko delimo glede na topološki kriterij ali glede na izvor sile, s katero dosežemo 
maksimalni razteg. Z vidika topološkega kriterija lahko delimo gibljivost glede na sklep, v 
katerem se izvaja gib: 
 gibljivost ramenskega obroča, 
 gibljivost trupa, 
 gibljivost kolčnega in kolenskega sklepa ter 
 gibljivost skočnega sklepa (Pistotnik, 2011). 
Gibljivost v naštetih sklepih ne le pripomore k optimalni tehnični izvedbi elementa, ampak tudi 
varuje nogometaša pred poškodbami ob odvzemanju žoge v zraku, pri doskokih ali padcih, 
podrsavanju, nenadnih raztegih in eksplozivnih gibih, kjer na telo delujejo velike sile (Pocrnjič, 
2017). 
Pistotnik (2011) na področju gibljivosti omenja še delitev glede na vidik izvora sile, ki omogoča 
maksimalni razpon giba. Govorimo lahko o aktivni in pasivni gibljivosti. Aktivna gibljivost 
poimenujemo gibljivost, pri kateri dosežemo maksimalni razpon giba z lastno mišično silo. 
Agonisti so mišična skupina, ki proizvaja silo za izvedbo giba v sklepu, antagonisti pa so 
mišična skupina, ki so nasprotna agonistom in se mora pri izvedbi giba raztegniti in tako 
omogoči izvedbo giba. Aktivna gibljivost je odvisna od moči agonistov in prožnosti vezivno 
mišičnega tkiva antagonistov. Pasivna gibljivost poimenujemo gibljivost pri kateri se 
maksimalni razponi dosegajo z zunanjimi silami, kot so: teža lastnega telesa, roka, partner, 
drugo breme ipd. Razponi giba so odvisni predvsem od prožnosti vezivno-mišičnega tkiva. 
Pogosto se s pasivno gibljivostjo dosegajo večji razponi giba kot pri aktivni obliki gibljivosti, 
saj so zunanje sile lahko večje od sil, ki so jih sposobne proizvesti mišice. Pasivna gibljivost je 
osnova za nadaljnji razvoj aktivne gibljivosti, slednja pa je v športni aktivnosti pomembnejša, 
saj se veliki razponi gibov največkrat izvajajo aktivno. Pri razvoju gibljivosti tako uporabljamo 
metode za razvoj aktivne gibljivosti, pasivne gibljivosti ali metode, ki jih sestavljajo tako 
elementi aktivne kot pasivne gibljivosti.  
 
 
1.3.5.1 METODE ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI 
 
Pri vadbi gibljivosti uporabljamo različne metode in gimnastične vaje, ki so odvisne od naših 
ciljev. Izbira metod in vaj je torej odvisna od tega, kar želimo doseči v določeni vadbeni enoti 
ali njenem delu. V ogrevanju na primer uporabljamo sestavljene raztezne vaje z manjšimi 
razponi gibov, pri razvijanju gibljivosti pa ozko usmerjene vaje, pri katerih uporabljamo 
maksimalne razpone gibov. Ne glede na cilj delimo metode raztezanja na dinamične, statične 
ali kombinirane metode razvoja gibljivosti. Znotraj teh metod dodatno opredeljujemo, ali pri 
njih prihaja do aktivnega raztezanja (izvor sile raztezanja je v agonistični mišični skupini, 
antagonistična mišična skupina se razteza) ali pasivnega raztezanja, pri katerem je izvor 




1) METODE DINAMIČNEGA RAZTEZANJA 
Pri prvi metodi uporabljamo dinamične vaje z zamahi (nadzorovani in ne balistični), zibi, 
kroženji, zasuki, dvigi, spusti, odmiki in primiki. Raztezanje želenih mišičnih skupin 
(antagonistov) pri teh vajah dosežemo z delom nasprotno delujočih mišičnih skupin 
(agonistov). Pri uporabi te metode moramo biti zelo pazljivi, saj lahko takšno raztezanje v 
ekstremnih položajih, zaradi refleksa na nateg, povzroči nasprotni učinek povečanja silovitosti 
krčenja. Zato je smiselno, da amplitudo gibov skozi vadbo postopoma povečujemo. Pričnemo 
z kroženji, nadaljujemo z zibi, šele na to izvajamo zamahe (balistično) v polni amplitudi.  
Druga metoda dinamičnega raztezanja je sestavljena iz dveh faz. V prvi fazi izrazito raztezamo 
želeno mišico, v drugi fazi sledi koncentrično krčenje mišice, ki smo jo v prvi fazi raztezali. 
Koncentrično krčenje poteka z najvišjo možno silo, vračanje mišice v začetni položaj traja 
približno 8 sekund, pri čimer nadzorovan odpor nudi partner. Vajo ponavljamo tako, da 
povečamo največjo amplitudo giba (Ušaj, 2003). 
 
2) METODA STATIČNEGA RAZTEZANJA 
Z metodo statičnega raztezanja dosegamo razteg želene mišice s pomočjo lastne teže, partnerja, 
naprav ali dodatnih bremen. Pri tej metodi gre za pasivno raztezanje, kar pomeni, da se moramo 
kar se da sprostiti, medtem ko počasi, z lastno težo, partnerjem, napravo ali dodatnim bremenom 
dosegamo ekstremni položaj v določenem sklepu (Ušaj, 2003). 
Za razvoj gibljivosti je potrebno raztegnjen položaj mišice zadržati 30 sekund, saj se v tem času 
izniči učinek refleksa na nateg (Ušaj, 2003). Odmor med posamezni ponovitvami traja dvakrat 
toliko, kot je trajanje raztega in je aktivne narave. Na vadbeni enoti naredimo do deset ponovitev 
raztega posameznih mišičnih skupin (Pistotnik, 2011). 
 
3) KOMBINIRANE METODE RAZTEZANJA (PNF) 
Vse tri opisane metode raztezanja temeljijo na delovanju nevrogenih dejavnikov. 
Pri metodi »napni popusti« mišico najprej pasivno raztezamo, sledi izometrično krčenje te 
mišice 7–15 sekund, nato mišico sprostimo za 2–3 sekunde, sledi ponovno pasivno raztezanje 
10–15 sekund z večjo amplitudo kot prvič. Za vsako mišično skupino naredimo 3–5 ponovitev 
z vmesnimi 20-sekundnimi odmori.   
Pri metodi »napni popusti napni« uporabljamo dvojno izometrično kontrakcijo, najprej 
antagonista nato agonista. Ponovitev pričnemo s pasivnim raztezanjem mišice, ki jo nato 
izometrično krčimo 7–15 sekund. Nato popustimo in pričnemo z izometričnim krčenjem 
agonistične mišične skupine, ki prav tako traja 7–15 sekund. Tudi pri tej metodi naredimo 3–5 
ponovitev za posamezno vajo z vmesnimi 20-sekundnimi odmori.  
Tretja PNF (proprioceptive neuromuscular facilitation) metoda se v prvi fazi izvede enako kot 
predhodni metodi. Najprej torej naredimo pasivni razteg, ki traja 7–15 sekund, nato izvedemo 




kontrakciji izvedemo zamah. Kot pri prejšnjih metoda naredimo 3–5 ponovitev za posamezno 
vajo z vmesnimi 20-sekundnimi odmori (Nakić, 2003). 
 
 
1.6 PROBLEM IN CILJI 
 
Glavni namen magistrskega dela je podroben prikaz načrtovanja in programiranja 
pripravljalnega obdobja mladih nogometašev ob opuštevanju značilnosti in zahtev nogometne 
igre, razvojnega obdobja in vadbenih procesov. V razpravi se bomo osredotočili predvsem na 
razvoj kondicijske priprave v povezavi s tehnično-taktičnim treningom. Predstavili bomo sklop 
vadbenih enot s podrobno vsebino osemtedenskega pripravljalnega obdobja z uigravanjem 
ekipe v sistemu igre 1:4:2:3:1. Glavni cilj programa bo zagotavljanje varne vadbe, ki bo 
preprečila pretreniranost in poškodbe ter prinesla največji napredek v razvoju psihomotoričnih 
sposobnosti, tehnike in taktike nogometašev kategorije U-19. Magistrsko delo bo služilo kot 
didaktično gradivo in kot pomoč pri razumevanju načrtovanja pripravljalnega obdobja.  
Cilji magistrskega dela so: 
- Predstaviti značilnosti sodobne nogometne igre in sodobnega nogometaša. 
- Predstaviti značilnosti razvoja mladostnikov in njihov vpliv na usmeritev vadbenega 
procesa. 
- Podrobno predstaviti kondicijsko pripravo mladih nogometašev in postopen razvoj 
posameznih gibalnih ter funkcionalnih sposobnosti v povezavi s tehnično-takitčnim 
znanjem.  
- Izdelati podroben načrt in program vadbenega procesa pripravljalnega obdobja za 










Pri izdelavi magistrskega dela smo uporabili deskriptivno metodo dela. Tip našega dela je 
strokoven in je monografskega značaja. Pomagali smo si z analiziranjem, primerjanjem in 
povezovanjem domače in tuje strokovne literature s področja športa in nogometa, hkrati pa je 
povezano s tematiko načrtovanja osemtedenskega pripravljalnega obdobja. Za grafično 
ponazoritev vaj smo uporabili program Tactics Manager. Pri izdelavi načrta, programa in 
vadbenih enot smo uporabili tudi lastno izkustveno znanje, ki smo ga pridobil skozi daljše 









3.1 NAČRTOVANJE IN PROGRAMIRANJE VADBENEGA PROCESA 
V NOGOMETU 
 
Nogomet spada med kompleksne športe, zato je tudi načrtovanje in programiranje vadbenega 
procesa zapleteno. Predvsem gibalna znanja so odločilni dejavnik končnega uspeha v 
nogometni igri. Bogate gibalne strukture, ki se ponavljajo v velikem številu in v različnih 
igralnih situacijah, pa potrebujejo za njihovo uspešno izvedbo dobro kondicijsko pripravljenost. 
Kondicijska priprava je le eden izmed segmentov v športni pripravi nogometašev. Ta se ne 
more trenirati ločeno od drugih dejavnikov nogometne igre. Načrtovanje in programiranje 
nogometne priprave mora tako usklajevati zakonitosti kondicijske priprave ter zakonitosti 
nogometne igre.  
Načrtovanje in programiranje nogometne priprave je pomemben del skupne aktivnosti trenerja 
in strokovne ekipe, ki stremi k izničenju nepredvidljivosti. Njegovo bistvo je varen in 
ekonomičen način doseganja optimalnih rezultatov. Načrt in program vadbenega procesa je 
osnovni dokument za izvedbo športne priprave in nadziranje njenih učinkov. Samo jasno 
zastavljeni cilji, naloge, vadbeni cikli, pogoji, kot tudi natančno definirana vsebina, 
obremenitve in metode dela omogočijo pričakovane efekte in najvišje športne dosežke (Mihačić 
idr., 2003). 
Z uporabo metodičnih in znanstveno podprtih postopkov lahko trenerji oblikujejo vadbeni 
proces, ki bo omogočal optimalni razvoj nogometne igre in gibalnih ter funkcionalnih 
sposobnosti igralcev v primernem in načrtovanem času. Trenerjevo sposobnost uspešnega 
vodenja vadbenega procesa določa znanje fiziološkega odziva človeškega telesa na stimuluse 
ter znanje načrtovanja in organizacije, na katera lahko gledamo kot umetnost, ki temelji na 
znanosti. Implementacija dobro organiziranega in znanstveno podprtega vadbenega načrta 
izloči naključne in brezciljne treninge, ki so včasih še vedno prisotni pri slabo informiranih 
trenerjih. Dobro opredeljen vadbeni načrt odstrani slabe vadbene koncepte ali filozofije, kot so 
˝maksimalna obremenitev na vsakem treningu˝ in ˝brez bolečine ni napredka˝ ter jih zamenja s 
koncepti, ki so logično opredeljeni, natančno načrtovani in znanstveno podprti (Bompa, 2009). 
 
 
3.1.1 DOLGOROČNO NAČRTOVANJE VADBENEGA PROCESA 
 
Osnova vsakega načrtovanja in programiranja vadbenega procesa je dolgoročno načrtovanje. 
Smisel dolgoročnega načrtovanja vadbe nogometaša se nahaja v postopnem in progresivnem 
ustvarjanju širokega spektra gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, ki bodo omogočile varno, 




Razvojna pot od začetnika do vrhunskega nogometaša je dolgotrajen proces. Danes vemo, da 
lahko ta pot traja tudi od 8 do 12 let. Razvoj vrhunskega športnika pa ni enovit proces. Za športe 
s pozno specializacijo, med katere spada tudi nogomet, je značilen model petih faz razvoja 
(Škof, 2007):  
1. faza igre in raznovrstnih športnih vsebin,  
2. faza učenja (»učiti se treniranja«),  
3. faza bazične športne vadbe v izbrani športni panogi,  
4. faza športne vadbe za tekmovanja in  
5. faza vadbe za zmago. 
Zgornji model razvoja vrhunskega športnika v športih s pozno specializacijo lahko povežemo 
prav tako z biološkim in psihosocialnim razvojem otrok. Zato je za vsako razvojno obdobje 
potrebna dobro načrtovana izbira vsebin, sredstev in metod vadbe, ki bo omogočila razvoj 
zrelega športnika s primerno razvitimi gibalnimi in funkcionalnimi sposobnostmi, visoko 
motivacijo in čustveno zrelostjo ter visokim znanjem in razumevanjem nogometne igre. Le 
celota vseh dejavnikov bo omogočila uspešnost posameznika in moštva v igri.  
Za uspešen razvoj otroka v vrhunskega nogometaša moramo v procesu načrtovanja zastaviti 
jasne cilje vadbenega procesa s področja tehnike, taktike in gibalnih ter funkcionalnih 
sposobnosti. Te cilje moramo razčleniti in jih prilagoditi posameznim starostnim skupinam od 
8 do 18 let ter jim dodati natančne opise posameznih nalog (Elsner, 2006).  
 
 




Temelj načrtovanja kondicijske vadbe predstavlja periodizacija. Izraz izvira iz besede ˝period˝ 
in pomeni del oziroma delitev časa. Periodizacija je metoda, s katero vadbeni proces razdelimo 
na manjše, lažje obvladljive dele, ki jih poimenujemo faze vadbenega procesa (Bompa, 2009). 
Periodizacija je proces, ki postavlja za izhodišče koledarsko leto, ravno tako dolgo kot traja ena 
tekmovalna sezona, ne glede na to, da se ta ne začenja na začetku koledarskega leta. 
Tekmovalna sezona je nato razdeljena na manjša obdobja ali cikle. Ta obdobja so: 
 TEKMOVALNA SEZONA 
 MAKROCIKEL (vadbeno obdobje) 
 MEZOCIKEL  
 MIKROCIKEL 




Tekmovalna sezona najpogosteje zahteva delitev vadbenega procesa na več vadbenih obdobij 
(makrociklov): pripravljalno, tekmovalno in prehodno obdobje. Takšen preprost način delitve 
tekmovalne sezone se v športu redko obnese, z izjemo priprave začetnikov. Nogomet se zaradi 
posebnega ligaškega načina tekmovanja razlikuje od nekaterih individualnih športov. Tudi v 
nogometu lahko definiramo enake cikle kot pri periodizaciji v individualnih športih, vendar je 
njihova razporeditev bistveno drugačna, posamezni cikli pa imajo tudi različno vlogo. 
Specifična značilnost nogometa je delitev tekmovalne sezone na dve dolgi tekmovalni obdobji 
(»jesensko« in »spomladansko« tekmovalno obdobje), dve kratki pripravljalni obdobji in dve 
prehodni obdobji. V relativno kratkem pripravljalnem obdobju je zato zelo težko ustrezno 
razviti športnikove lastnosti in spremeniti lastnosti. To pomanjkljivost trenerji nadomestijo z 
menjavami igralcev in nadaljevanjem kondicijske vadbe v tekmovalnem obdobju (Ušaj, 2003). 
Pripravljalno obdobje z vidika periodizacije predstavlja eno vadbeno obdobje (makrocikel), 
ki ga tvori več mezociklov. Mezocikel je obdobje, ki traja od 3 do 6 tednov (mikrociklov). Je 
cikel v procesu športne vadbe, v katerem za cilj postavimo spremembo neke človekove 
sposobnosti ali lastnosti. V tem obdobju lahko pričakujemo zaznavne učinke vadbenega 
procesa, zato je mezocikel osnovno obdobje načrtovanja vadbenega procesa. Tako kot 
mikrocikle lahko tudi mezocikle delimo na različne vrste, vendar je v ospredju zastavljeni cilj, 
ki določa vrsto mezocikla: za povečanje moči, hitrosti, vzdržljivosti in moči hkrati … 
Pomembno je poznavanje sprememb vadbenih količin znotraj enega mezocikla. S 
spreminjanjem vadbenih količin je mogoče doseči različne učinke vadbe v enem mezociklu. 
Vadba, v kateri je cilj povečanje vzdržljivosti, bo uspešnejša, če bo manj intenzivna in 
dolgotrajnejša. Ravno nasprotno razporejamo vadbene količine za vadbo, kjer je cilj povečanje 
hitrosti ali hitre moči. Intenzivnost vadbe mora biti zagotovljena, količina se prilagaja prvi 
zahtevi. 
Mikrocikel je obdobje, ki navadno traja en teden, lahko tudi manj ali več. Teden je izbran, saj 
tudi v normalnem človekovem življenju predstavlja en cikel. Cilje v mikrociklu definiramo 
glede na to, s katero vrsto vadbe ali metode ter s kolikšno količino in intenzivnostjo želimo 
učinkovati na športnika. Za uresničitev zadanega cilja moramo v enem mikrociklu enako vadbo 
večkrat ponoviti, navadno 2- do 3-krat, odvisno od intenzivnosti in količine ter od obdobja, v 
katerem poteka. Za en mikrocikel je značilna uporaba različne vadbe po svojem tipu, količini 
ter intenzivnosti in pogostosti.  
Glede na količino vadbe razlikujemo mikrocikle s poudarkom na količini in razbremenilne 
mikrocikle. Z vidika intenzivnosti vadbe razlikujemo mikrocikle na nizko, srednje in visoko 
intenzivne mikrocikle ter razbremenilne mikrocikle. Vadbo, ki jo pretežno uporabimo v enem 
mikrociklu, lahko prav tako razlikujemo glede na njen tip. Razlikujemo mikrocikle za moč, 
hitrost, vzdržljivost … 
Vadbene enote se v mikrociklu pojavljajo vsaj enkrat na dan. Z vidika različnega časovnega 
poteka sprememb bi lahko pričakovali, da bo ponovna obremenitev premagana, ko bo odziv 
organizma iz prejšnje vadbene enote končan. Pogosto se ta odziv še ne bo končal v trenutku 




hkrati se ne spremeni cikličnost poteka samo enega procesa v organizmu ali ene snovi, temveč 
mnogih.   
Vadbena enota (trening) je osnovna vadbena enota, ki vsebuje fazo napora (katabolna faza) 
in fazo odmora (anabolna faza). Vadbena enota je najbolj natančno definirana izmed vseh 
ciklov v športni vadbi. Natančno definirani morajo biti cilji, vadbena količina, intenzivnost, 
izbira in zaporedje vaj, odmori in metode. Trening tvorijo uvodni, glavni in sklepni del. Uvodni 
del predstavlja fazo ogrevanja in traja od 20 do 40 minut. Intenzivnost je nižja in s 
približevanjem glavnemu delu treninga postopoma narašča. Ogrevanje delimo v več delov, v 
grobem ga delimo na splošni in specialni del, napor v ogrevanju pa ne povzroča utrujenosti. V 
glavnem delu vadbene enote športnik premaguje napor, s katerim uresničuje zastavljene cilje. 
Na začetku glavnega dela najpogosteje vadbo posvetimo tehniki, koordinaciji, taktiki, 
gibljivosti in hitrosti. Vzdržljivostna vadba in moč sta najpogosteje v zadnjem delu vadbene 
enote ter se lahko prepletata, razen če ni drugačne razporeditve. V sklepnem delu vadbene enote 
postopoma znižamo intenzivnost vadbe do umiritve. Ta del vadbe predstavljajo iztek, sprostilne 
vaje in lažje raztezne vaje (Pocrnjič, 2017 in Bompa, 2009). 
Sledi odmor med vadbenimi enotami, v katerem se nogometaš hrani, spi, opravlja druga 
opravila, ki niso neposredno povezana z vadbo. Če je pogostost vadbenih enot majhna (<3-krat 
na teden), potem je presledek med posameznimi vadbenimi enotami  tako dolg, da v anabolnih 
fazah izgine učinek napora. Tako redka vadba se v tekmovalnem športu ne uporablja. Občasno 
pa je možno načrtovati tudi tako dolge odmore. Ti so največkrat načrtovani enkrat na teden kot 
»nedeljski« odmor. Vsekakor ni nujno, da gre dejansko za nedeljske odmore, saj so načeloma 
lahko katerikoli dan v mikrociklu. Cilj teh odmorov je preventivne narave, saj vemo, da so 
anabolne faze nekaterih procesov večdnevne. V takšnem odmoru želimo doseči višjo stopnjo 
izhodiščnih sposobnosti športnika za nov tedenski cikel. Športniku pa nudimo tudi duševno 
sprostitev. V nogometu, kjer je običajni ligaški sistem tekmovanja z nastopi ob sobotah, je 
tovrstni odmor ob nedeljah. Kot smo omenili zgoraj je lahko odmor pasivne narave (počitek, 
skrb za prehrano, spanec, masaža) ali aktivne narave (iztek, lažje sprostilne vaje in igre, 
samomasaža z masažnimi valji, posebej izbrane gimnastične vaje, vaje za gibljivost, tople in 
hladne kopeli) (Ušaj, 2003). 






Slika 10. Razvrstitev kondicijske priprave skozi pripravljalno obdobje (Pocrnjič, 2017). 
Za pripravljalno obdobje nogometašev so značilne prve tri faze, ki si sledijo v danem zaporedju  
(Mihačić idr., 2003): 
1) Temeljna faza (osnovna priprava) 
Osnovna priprava je nadgradnja široke osnovne priprave, ki je namenjena predvsem delu v 
mlajših starostnih kategorijah, zato je z vidika periodizacije v pripravljalnem obdobju 
mladinske kategorije ne bomo opisovali. V nasprotju s široko osnovno pripravo osnovna 
priprava ni enaka za vse športne panoge. Z osnovno pripravo ustvarjamo širšo podlago športne 
panoge, ker imajo športne panoge različne zahteve in značilnosti, je ta podlaga različna, zato 
imamo tudi osnovno nogometno pripravo. Osnovna nogometna priprava je sestavljena iz 
vsebin, ki na eni strani omogočajo široko pripravo, a so hkrati v pozitivnem odnosu s 
tekmovalnimi vsebinami. Nogomet spada med športne panoge z visoko intenzivnostjo oz. 
zahteva visok nivo energije, zato mora biti podlaga, ki se pridobiva z osnovno kondicijsko 
pripravo, tem večja (Pocrnjič, 2017). 
V tej fazi priprav je poudarek na kondicijski pripravi, ki zajema 60 odstotkov načrtovanega 
časa. To je čas razvijanja osnovne moči, osnovne vzdržljivosti, odpravljanja poškodb in 
preventivne vadbe. Z raznimi preverjanji in testiranji odkrivamo šibka področja kondicijske 
pripravljenosti igralcev, ki jih kasneje načrtovano odpravljamo. Obdobje splošne vsestranske 
priprave je temelj kasnejših visokokvalitetnih in visokointenzivnih treningov v kasnejših fazah 
priprav. V tej fazi je poudarek na vadbi nižje intenzitete (počasnejše izvajanje vaj oziroma 
gibanj) z večjim številom ponovitev in skupnim višjim volumnom obremenitve. 
Cilj osnovne priprave je uspešen in postopen razvoj obremenitev najrazličnejših gibalnih 
sposobnosti, ki imajo največji vpliv na uspešnost v nogometu. Temelji predvsem na povečanju 
funkcionalnih sposobnosti srčno-žilnega in dihalnega sistema, izboljšanju telesne sestave, 
izboljšanju živčno-mišične koordinacije, povečanju najpomembnejših vrst moči in hitrosti ter 




Pocrnjič (2017) opredeljuje vsebine, ki jih zajema osnovna priprava nogometašev: 
a) Razvijanje ustreznih gibalnih sposobnosti: 
Razvijanje gibalnih sposobnosti, ki imajo vpliv na uspešnost v nogometu. Ker je nogomet 
polistrukturen šport, težko opredelimo, katera gibalna sposobnost ima v določeni situaciji 
odločilen pomen na uspešnost v igri, zato moramo v osnovni pripravi razvijati vzdržljivost, 
moč, hitrost, koordinacijo in gibljivost.  
b) Razvijanje splošne vzdržljivosti: 
Z razvijanjem splošne vzdržljivosti zagotavljamo višjo raven funkcionalnosti organizma, 
omogočamo hitrejše obnavljalne procese ter skrajšamo utrujenost. Razvija se predvsem srčno-
žilni sistem, dihalni sistem in sistemi za tvorjenje energije. Ta vadba, ki povezuje nogometne 
vsebine in vsebine kondicijske priprave, je lahkotnega tempa in večje količine.  
c) Kompenzacijske vaje proti monotoniji in enostranosti: 
V to kategorijo uvrščamo dopolnilne vaje in kontrastne vaje. Prve izhajajo iz drugih športov in 
jih dalje delimo v dopolnilne vaje v psihološkem smislu in dopolnilne vaje v fiziološkem 
smislu. Kontrastne vaje delujejo popolnoma nasprotno in jih ni veliko, vendar so občasno zelo 
potrebne ter koristne. Vsaka športna vadba izrazito obremenjuje ene funkcije, zato je 
priporočljivo, da občasno preidemo na vadbo kjer se obremenjujejo nasprotne funkcije 
organizma (npr. pri vadbi moči je kontrastna vadba plavanje). 
 
2) Razvojna faza (specialna priprava) 
V specialni pripravi (razvojni fazi) je poudarek na razvoju vseh specialnih kondicijskih 
sposobnosti. Volumen obremenitve je še vedno velik. Prevladuje razvoj aerobno-anaerobne in 
anaerobno-aerobne specifične vzdržljivosti, pri vadbi moči prevladuje razvijanje eksplozivne 
in repetitivne moči. S takšnim specifičnim treningom zagotavljamo dobro kondicijsko 
pripravljenost za še intenzivnejšo vadbo v kasnejših obdobjih. Vadbeni proces se najpogosteje 
organizira v obliki udarnih mikrociklov, v tej fazi priprav se običajno organizira tri udarne 
mikrocikle. Glavni cilj razvojne faze je postopno prehajanje v športno formo. 
Specialna priprava nogometašev je usmerjena na razvoj gibalnih sposobnosti, ki so ozko vezane 
na zahteve nogometne igre. Predstavlja nivo tistih gibalnih sposobnosti in zmožnosti 
funkcionalnih sistemov, ki imajo največji vpliv na uspeh realizacije vadbenih in tekmovalnih 
nalog. Cilj specialne kondicijske priprave je zagotovitev adaptacije različnih funkcij organizma 
na specifično gibalno strukturo nogometaša (tehniko nogometne igre), temu moramo prilagoditi 
prav tako metode vadbe in sredstva. V osnovi gre predvsem za združitev kondicijske in tehnične 






V specialni kondicijski pripravi je še posebej velik poudarek na izpolnjevanju nekaterih načel 
procesa športne vadbe:  
a) Ustrezna specifičnost 
Kinematična specifičnost – zgradba gibanj v vaji mora biti identična ali čimbolj podobna 
zgradbi tekmovalnim gibanj. 
Funkcionalna specifičnost – vaje morajo sprožiti in razvijati tiste funkcije organizma, ki so 
potrebne v tekmovalnih pogojih. 
Dinamična specifičnost – hitrost izvedbe aktivnosti in obvladovanja prostora mora biti blizu 
tekmovalnim zahtevam. 
b) Preobremenitev  
V vadbenem procesu stremimo k večji aktivaciji funkcij, kot se pojavljajo na tekmi. 
Funkcije lahko s specifičnimi vajami razvijamo ločeno od ostalih (analitično), medtem ko 
je tekmovalna situacija sintetična (funkcije se povezujejo med seboj). Glavna 
preobremenitev velja pri razvoju moči, hitrosti in vzdržljivosti.  
c) Stopnjevanje preobremenitve 
Specialne vaje izvajamo tako, da postopoma povečujemo intenzivnost, stopnjevanje 
obremenitve pa dosežemo tudi s povečanjem števila ponovitev specialne vaje. Pri apliciranju 
preobremenitve v vadbenem procesu moramo upoštevati dejstvo, da sta specifičnost in 
preobremenitev zelo v nasprotju. Ob veliki preobremenitvi se lahko specifičnost vaje poruši. 
Večja kot je specifičnost vaje, manjša mora biti preobremenitev. Specialne vaje so tekmovalne 
vaje, ki so izvedene v drugačnih (oteženih) pogojih. Pri tem pride do povečanja hitrosti ali 
odpora. Upoštevati moramo, da lahko prevelika in prepogosta odstopanja od tekmovalnih 
okoliščin porušijo tehniko (Pocrnjič, 2017). 
 
3) Stabilizacijska faza (situacijska priprava, udarna faza) 
Situacijska kondicijska priprava predstavlja združitev osnovne in specialne priprave. 
Obremenitve so zelo podobne zahtevam na tekmi ali pa jih celo presegajo, zato uporaba izraza 
»udarna faza« še najbolj ponazarja smisel vadbe v tem obdobju. V situacijski pripravi 
simuliramo pogoje, ki so zelo pomembni za tekmo. Tudi tekmo lahko uporabimo za trening in 
s tem načrtno vadimo (intenzivnost in količino). To je priporočljivo komaj takrat, ko so igralci 
že na visokem nivoju osnovne in specialne kondicijske priprave ali še bolj natančno po dosledno 
in kakovostno opravljeni temeljni in razvojni fazi priprave (Pocrnjič, 2017).  
(Mihačić idr., 2003) opredeljujejo situacijsko kondicijsko pripravo tudi kot združitev 
kondicijske in taktične priprave. Gibalne in funkcionalne sposobnosti, ki jih izboljšujemo skozi 
proces kondicijske priprave, morajo biti transformirane in integrirane v tehnično-taktične 
elemente nogometne igre ter v sistem ter model igre nekega moštva. Zaradi ekonomičnosti v 




vsemu predlagali, da se taktične vsebine vključujejo in izvajajo skozi vse faze priprave in ne 
samo v zadnji, stabilizacijski (situacijski, udarni) fazi. 
V stabilizacijski fazi se kondicijska pripravljenost bliža najvišjemu nivoju. To je prav tako 
obdobje, ko bi igralci morali prehajati v športno formo. Značilna je visoko intenzivna vadba, 
katere vsebina je zelo specifična. Ob koncu te stopnje je potrebno ponovno testirati in zabeležiti 
najvišje dosežke nogometašev. Testiranja nam bodo dala povratno informacijo o kondicijski 
pripravljenosti igralcev in kvaliteti našega dela, obenem pa bodo ob napredku igralci zadovoljni 
ter dodatno motivirani pred tekmovalno sezono. Pripravljalno obdobje predstavlja celoto. 
Prehod med posameznimi fazami pripravljalnega obdobja je postopen. Vsaka faza priprav ni 
natančno ločena celota, ampak se načrt in program nadgrajujeta iz faze v fazo z namenom 
glavnega cilja: pripeljati igralce in ekipo do optimalne športne forme (Mihačić idr., 2003) 
 
4) Faza vzdrževanja (tekmovalno obdobje) 
To je obdobje, ko se ocenjuje dotedanje delo. Z vidika kondicijske priprave je to čas 
vzdrževanja do tedaj pridobljenega nivoja kondicijske pripravljenosti. Vadbeni proces mora biti 
dovolj kakovosten, da igralcem omogoča vzdrževanje kondicijske pripravljenosti, obenem pa 
ne smemo posegati v energijske zaloge, potrebne za tekmovanje. Koristimo specifične in 
situacijske vaje, ki na najboljši način izpopolnjujejo funkcionalne, gibalne in tehnično-taktične 





Ušaj (2003) definira ciklizacijo kot razvrščanje vadbenih količin v zaporedje, ki omogoča 
najizrazitejše vadbene učinke. Športna praksa kaže, da je izbira primernih zaporedij količin zelo 
zapletena in poznana le v določeni meri. Učinek športne vadbe je odvisen predvsem od 
razvrščanja posameznih sredstev, metod in izbranih vadbenih količin. Pri tem moramo 
upoštevati cilje, ki jih želimo doseči, športnikove sposobnosti in predhodno znanje ter njegov 
način življenja. Vadbo je potrebno spreminjati tako, da kar najbolj učinkovito spreminja 
omejitvene dejavnike, kajti te spremembe vplivajo na tekmovalno zmogljivost športnika. 
Izkušnje športne prakse kažejo, da je za vsako skupino psihomotoričnih sposobnosti 
(koordinacijo, gibljivost, moč hitrost in vzdržljivost) potreben specifičen način priprave. 
Osnovna načela razvrščanja vadbenih količin v različnih obdobjih vadbenega procesa 
imenujemo ciklizacija. 
Različni avtorji uporabljajo pri ciklizacji posameznih gibalnih in funkcionalnih sposobnosti 
lastne načine razvrščanja vadbenih količin in progresije faz razvoja teh sposobnosti, ki 
omogočajo želene vadbene učinke. Za potrebe ciklizacije v nogometu bomo v magistrskem 
delu uporabljali že predstavljen model razvrščanja po vadbenih fazah (mezociklih) in dodatno 
predstavili tujo literaturo. V poglavju ciklizacije bomo predstavili progresijo razvoja 




sposobnosti razvijajo. Podrobne opise metod najdemo v poglavju 1.3 Gibalne in funkcionalne 
sposobnosti nogometašev. Poudarek bo na razvoju specifičnih gibalnih in funkcionalnih 
sposobnosti v fazi osnovne priprave, specialne priprave in situacijske priprave.  
 
 
3.1.2.2.1 CIKLIZACIJA TRENINGA MOČI 
 
Cilji, vsebine in metode programa vadbe moči se spreminjajo skozi vadbena obdobja letnega 
načrta. Te spremembe v vadbenem načrtu se pojavljajo z namenom varnega in učinkovitega 
razvoja tipov moči, ki so bistvenega pomena za izbran šport in bodo omogočali dosežke na 
najvišji ravni. Spremembe ciljev, vsebin in metod dela se tako spreminjajo skladno s fazami 
letnega vadbenega načrta in njihovimi ciljnimi fiziološkimi prilagoditvami. Program vadbe 
najpogosteje poteka v štirih mezociklih: faza anatomskih prilagoditev, faza razvoja največje 
moči, faza repetitivne, eksplozivne ter odrivne moči in faza vzdrževanja moči.  
 
1) FAZA ANATOMSKIH PRILAGODITEV 
Faza anatomskih prilagoditev je prva faza v razvoju moči nogometašev po prehodnem obdobju 
(sezonski odmor). Z začetkom pripravljalnega obdobja se trenerji ne smemo zanašati na 
doslednost izvajanja predpisane vadbe v prehodnem obdobju. Pričakovati moramo, da igralci v 
tej fazi niso izvajali večje količine vadbe moči, zato je cilj programa vadbe moči v fazi 
anatomskih prilagoditev ponovna adaptacija telesnih struktur na zahtevnejše delo v prihajajočih 
fazah pripravljalnega obdobja. Z vadbo želimo pripraviti mišice, ligamente, tetive in sklepe, da 
bodo prenesli dolgotrajne in intenzivne obremenitve skozi pripravljalno in kasneje tekmovalno 
obdobje. To je torej faza, ki bi jo lahko tudi poimenovali faza osnovne moč, v kateri bomo 
zgradili temelje ne samo za druge oblike moči, ampak tudi za vso ostalo vadbo in preprečevanje 
možnih poškodb. Intenzivnost (hitrost izvajanja) in količina (čas dela ali število ponovitev) 
vadbe se mora skozi fazo anatomskih prilagoditev postopno povečevati, s tem omogočimo 
varen in učinkovit prehod vadbe moči v fazo razvoja maksimalne moči (Bompa, 2009). V tej 
fazi se vaje izvajajo statično in počasi. 
 
2) FAZA RAZVOJA NAJVEČJE MOČI 
Vsak šport zahteva specifičen tip moči, ki omogoča najvišje tekmovalne dosežke. V nogometu 
prevladujeta in imata odločilen vpliv na tekmovalno uspešnost predvsem eksplozivna oz. hitra 
moč in vzdržljivost v moči. Tako eksplozivna moč kot vzdržljivost v moči sta pogojeni z 
nivojem maksimalne moči. Brez dobro razvite maksimalne moči eksplozivna moč in 
vzdržljivost v moči ne dosežeta svojega potenciala. Znano je, da so nogometaši z bolj razvito 
maksimalno močjo eksplozivnejši in so sposobni to eksplozivnost med tekmo dlje ohranjati. 
Zato moramo v tej fazi maksimalno moč razviti na najvišjo raven. To moč bomo v naslednji 
fazi pretvorili v specifično eksplozivno moč nogometašev, saj ta predstavlja produkt največje 




Maksimalno moč lahko razvijamo z metodami za razvijanje silovitosti mišičnega krčenja, ki 
zajema delo z maksimalnim in submaksimalnim bremenom. Najpogostejši metodi, ki jih 
uporabljamo v praksi za razvijanje maksimalne moči sta metoda največjih naprezanj in 
težkoatletska ali metoda kratkotrajnih naprezanj.  
Metoda največjih naprezanj uporablja največjo intenzivnost (bremena) in majhno število 
ponovitev v eni seriji. Metoda uporablja napor samo okrog 100% intenzivnosti z nekaj 
ponovitvami. Ta metoda je primerna samo za trenirane tekmovalce. Športnik izvede 5 serij ene 
vaje s po 1 ponovitvijo. Odmori med ponovitvami trajajo 3-5 minut (Ušaj, 2003). 
Težkoatletska ali metoda kratkotrajnih naprezanj uporablja intenzivnost (bremena) 85-95% in 
3-6 ponovitev v seriji. Izvedemo 3-4 serije. Odmori med serijami so dolgi 3-5 minut (Pocrnjič, 
2017). 
Trening največje moči po zgornjih metodah je v nogometu zelo vprašljiv. Zaradi dolgih 
odmorov med serijami se pojavlja težava ekonomičnosti in organizacije časa. Težavo pa 
predstavlja tudi dejstvo, da mora biti športnik pred treningom maksimalne moči po metodah za 
razvijanje silovitosti mišičnega krčenja spočit. S tega vidika je vprašljiva umestitev takšnega 
treninga v tedenski ciklus priprav nogometaša. Za potrebe razvoja maksimalne moči 
nogometaša svetujemo uporabo metode za razvoj osnovne moči. Če upoštevamo načela 
povečevanja intenzivnosti (povečevanje bremena, podaljševanje časa dela, povečevanje števila 
ponovitev) vsaka vadba moči povzroča napredek tudi v maksimalni moči. 
 
3) FAZA RAZVOJA SPECIALNE MOČI NOGOMETAŠEV  
To je faza nadgradnje maksimalne moči iz prejšnje faze. Gre za transformacijo v specialno moč 
nogometašev, ki jo predstavljajo eksplozivna moč, odrivna moč in repetitivna moč. Postopoma 
se učijo izkoriščati maksimalno moč za izvedbo gibanj, ki so skupna z nogometno igro 
(eksplozivni gibi in zmožnost večjega števila ponovitev teh gibanj: štarti, spremembe smeri, 
skoki, zaustavljanja …). Ob razvoju specialne moči nogometašev je v tej fazi pomembno tudi 
vzdrževanje maksimalne moči, saj bi njen upad lahko pomenil tudi posledično poslabšanje 
specialne moči (Bompa, 2009).  
 
4) FAZA VZDRŽEVANJA MOČI 
Faza vzdrževanja moči poteka skozi tekmovalno obdobje in služi za vzdrževanje fizioloških in 
tekmovalnih sposobnosti, ki so jih igralci dosegli v prejšnjih fazah. V tej fazi moramo z vadbo 
poskrbeti za dovolj visoko intenzivnost obremenitev, s čimer ohranimo nivo največje moči. 
Njen padec bi imel negativen vpliv na specialno moč nogometašev. Vadbo moči v tekmovalnem 
obdobju je priporočljivo izvajati 1- do 2-krat na teden (Bompa, 2009). Svetujemo, da 1-krat 
izvedemo temeljno fazo (osnovno moč) ali razvojno fazo (repetitivno moč) in 1-krat udarno 




Razvoj in ciklizacija moči v nogometu podobno sledi zgoraj predstavljenemu modelu 
ciklizacije, a ima svojo specifiko. Pocrnjič (2017) za potrebe razvoja moči v nogometu 
opredeljuje ciklizacijo moči glede na osnovno pripravo (emeljna faza), specialno pripravo 
(razvojna faza) in situacijsko pripravo (udarna faza).  
  
Slika 11. Postopnost nadgrajevanja moči nogometašev (prirejeno po Pocrnjič, 2017). 
Iz predstavljenega modela je razvidno, da temelj ciklizacije vadbe moči predstavlja osnovna 
moč, ki bi jo lahko v primerjavi z drugo literaturo opredelili kot fazo anatomskih prilagoditev 
in fazo razvijanja največje moči, ki se razvija posredno s progresijo metode osnovne moči. Z 
vidika nogometne ciklizacije je strikten razvoj maksimalne moči težko umestiti v čas 
pripravljalnega obdobja. Eden izmed razlogov je kratkost trajanja pripravljalnega obdobja, ki v 
našem primeru traja osem tednov. Drugi razlog za težko umestitev maksimalne moči v 
pripravljalno obdobje je višja raven utrujenosti in s tem velika možnost poškodb v 
pripravljalnem obdobju zaradi pogostosti treninga ter razvoja drugih gibalnih in funkcionalnih 
sposobnosti. 
Vemo, da mora biti organizem pri razvoju maksimalne moči čim bolj spočit, predvsem je 
pomembna spočitost CŽS. V nasprotnem primeru lahko z vadbo maksimalne moči povzročimo 
poškodbe ali pretreniranost. Osnovna moč zato predstavlja univerzalno metodo, s katero 
zadovoljimo potrebe prilagajanja igralcev na vadbo moči po prehodnem obdobju, v 
nadaljevanju vadbe pa s povečevanjem intenzivnosti bremen do 70 % 1MT in povečanjem 
števila ponovitev posredno omogočimo tudi razvoj največje sile. V specialni pripravi je 
poudarek na repetitivni moči nogometašev. S prehodom v zaključno situacijsko pripravo pa 
pričnemo z vadbo eksplozivne in odrivne moči. Poudariti moramo, da se osnovna moč izvaja 










ne le v obdobju osnovne priprave, temveč delno še vedno tudi v specialni in situacijski pripravi, 
z njo ohranjamo nivo največje moči in preprečimo padec specialne moči nogometašev (Bompa, 
2009, in Pocrnjič, 2017). 
 
 
3.1.2.2.2 CIKLIZACIJA TRENINGA HITROSTI IN AGILNOSTI 
 
Ciklizacija hitrosti in agilnosti je odvisna od različnih dejavnikov, kot so na primer stopnja 
pripravljenosti igralcev v določenem vadbenem obdobju, urnik tekmovalne sezone oziroma 
sistem tekmovanja, starost ipd. Tako se lahko razvoj hitrosti razlikuje med posameznimi športi 
ter prav tako v nogometu, kjer se razlike v načrtovanju pripravljalnega obdobja pojavljajo zaradi 
razlik v starostnih kategorijah, sistemu tekmovanja in seveda rangu tekmovanja. Kljub temu pa 
gredo vsi športniki zaradi postopnosti razvoja in s tem povezane varnosti vadbenega procesa 
pri razvoju hitrosti skozi sledeče podfaze (Bompa, 2009): 
 
1) FAZA AEROBNE IN ANAEROBNE VZDRŽLJIVOSTI  
Je temeljna faza razvoja hitrosti nogometašev, v kateri izboljšujemo aerobno delovno 
kapaciteto, in predstavlja fiziološko podlago za razvoj hitrosti in drugih motoričnih sposobnosti 
nogometašev. Ta podfaza razvoja hitrosti se dopolnjuje z vadbo vzdržljivosti (Bompa, 2009). 
Z vidika hitrosti in vzdržljivosti nogometašev se moramo zavedati, da uporaba neprekinjenih 
metod razvoja vzdržljivosti omejuje sposobnost razvoja hitrosti. Zato je v fazi razvoja aerobne 
in anaerobne vzdržljivosti smiselno uporabljati ekstenzivne ter intenzivne metode razvoja 
vzdržljivosti, pri katerih se intenzivnost skozi pripravljalno obdobje stopnjuje vse od osnovne 
aerobne vzdržljivosti do vadbe, ki posnema tekmovalne pogoje ali jih celo presega (Pocrnjič, 
2017a). 
 
2) FAZA NAJVEČJE HITROSTI (TEMELJNA FAZA SPECIFIČNE HITROSTI) 
Z zadostno razvitimi temelji kondicijske priprave, ki omogočajo, da obremenimo telesne 
strukture z maksimalno intenzivnostjo v hitrosti, se prične faza, v kateri razvijamo največjo 
hitrost nogometaša. Postopno uporabljamo vse bolj nogometno specifične metode in vaje 
(Bompa, 2009). 
Najprimernejša metoda v fazi razvoja največje hitrosti je metoda ponavljanja. Glavna ideja je 
razvijanje »hitrosti s hitrostjo«. Pri tem ni pomembna količina, ampak intenzivnost hitrosti teka, 
ki je maksimalna. Trajanje posameznega teka je približno 6 sekund (če razvijamo hitrost 
upravljanja z žogo tudi do 10 sekund). Odmori med posameznimi teki naj bodo popolni od 2 
do 3 minute. Ti odmori naj bodo aktivni z lahkotnim tekom ali lažjimi oblikami igre. Izvajamo 
3–4 ponovitve v 2–3 serijah. Odmori med posameznimi serijami naj trajajo od 7 do 10 minut, 
vendar naj bodo aktivni z lahkimi obremenitvami. Pri uporabi metode ponavljanja uporabljamo 




Pri uporabi obeh metod je nevarnost pojava hitrostne bariere, proti kateri se borimo s 
spreminjanjem standardnih okoliščin (sprememba okolja, tek v hrib, tek po hribu navzdol), s 
spreminjanjem sredstev (npr. šprint 30 m, nato skoki po eni nogi, nato šprint 40 m, nato skiping 
30 m; ali vnašanje različnih intenzivnih iger) (Pocrnjič, 2017). 
 
3) FAZA RAZVOJA SPECIFIČNE HITROSTI, AGILNOSTI IN REAKCIJSKEGA ČASA 
NOGOMETAŠA  
Zadnja faza v razvoju hitrosti nogometašev sovpada z obdobjem specialne in situacijske 
priprave nogometaša. Pojavljajo se metode, ki omogočajo razvoj specifične hitrosti 
nogometaša, predvsem hitrostne vzdržljivosti, agilnosti in reakcijskega časa, hitrost pa se 
razvija tudi skozi tekmovanje – torej pripravljalne tekme (Bompa, 2009).  
V specialni in situacijski kondicijski pripravi redkeje uporabljamo le vadbo linijske hitrosti, 
temveč v vadbo vključujemo vse vrste hitrosti nogometaša. Linijska hitrost in moč, ki smo jo 
pridobili v prejšnji fazi, transformiramo v agilnost in druge vrste nogometnih hitrosti (Bompa, 
2009). 
Posebna vrsta hitrosti, ki jo razvijamo v tej fazi in je neločljivo povezana z drugimi vrstami  
nogometnih hitrosti, je hitrost reakcije (Bompa, 2009). Ta vsebuje informacijsko komponento 
in je odvisna od igralčeve sposobnosti zaznavanja in anticipacije (predvidevanja) signala, 
hitrosti oblikovanja motoričnega odgovora, izkušenj in znanja. Hitrost reakcije razvijamo 
postopoma z uporabo enostavnejših in zahtevnejših vaj, igralnih situacij in igralnih oblik, ki se 
neločljivo prepletajo s taktičnimi vsebinami (Pocrnjič, 2017).  
Ker je razvoj hitrosti pri nogometaših specifičen in se trening hitrosti prične že v drugem tednu 
pripravljalnega obdobja, Pocrnjič (2017) opredeljuje ciklizacijo hitrosti v osnovni pripravi, 
specialni pripravi in situacijski pripravi predvsem glede na količino in dolžino šprintov, 






Slika 12. Postopnost razvoja hitrosti nogometašev (prirejeno po Pocrnjič, 2017). 
Iz modela razvoja hitrosti nogometašev na sliki 8 lahko razberemo, da pričnemo hitrost razvijati 
že v osnovni pripravi. Prvo vadbo hitrosti lahko izvedemo že v drugem tednu pripravljalnega 
obdobja, vendar mora biti količina vadbe majhna. Uporabljamo izključno samo ponavljalno 
metodo. Izvajamo od 3 do 4 šprinte, ki trajajo med 6 in 10 sekund. Odmori med posameznimi 
šprinti naj bodo popolni med 60 in 120 sekund. Šprinte izvedemo v 3 do 4 serijah. Vadba hitrosti 
se v pripravljenem obdobju izvaja od 1- do 2-krat na teden, pri čemer postopno povečujemo 
število šprintov in skrajšujemo čas odmora. 
S prehodom pripravljalnega obdobja v fazo specialne priprave (razvojna faza) se poveča 
količina izvedenih šprintov in skrajša odmor med posameznimi ponovitvami. Izvedemo 4–5 
ponovitev v 4–5 serijah (postajah). Odmor med posameznimi ponovitvami se skrajša na 60–90 
sekund. Še vedno je prevladujoča metoda razvijanja ponavljalna. 
V fazi situacijske priprave (udarna faza) dodatno povečamo količino izvedenih šprintov in 
skrajšamo odmor med posameznimi ponovitvami. Izvedemo 5–6 ponovitev v 4–5 serijah 
(postajah). Odmor je dolg  do 30 sekund. Prevladujoči metodi sta intervalna in metoda igre 









3.1.2.2.3 CIKLIZACIJA TRENINGA VZDRŽLJIVOSTI 
 
Letni vadbeni načrt opredeljuje razvoj vzdržljivosti v več stopnjah. Skozi pripravljalno obdobje 
razvijamo vzdržljivost v treh stopnjah: 1) stopnja aerobne vzdržljivosti, 2) stopnja graditve 
temeljev specialne vzdržljivosti in 3) stopnja specialne vzdržljivosti.  
Podoben pristop velja prav tako v dolgoročnem načrtovanju vadbe vzdržljivosti. Če sklepamo, 
da nogometaši z vadbo pričnejo pri 7 letih, bo načrtovana vadba vzdržljivosti sledila fazam, ki 
so prikazane v spodnji tabeli (Bompa, 2009). 
Tabela 2 
Dolgoročno načrtovanje vadbe vzdržljivosti  
STAROST 
7–15  15–18  18+ 





Opomba. Povzeto po Bompa, T. O. (2009). Periodization: theory and methodology of training. United States, Champaign: 
Human Kinetics. 
Intenzivnost vadbe vzdržljivosti najpogosteje nadziramo s spremembami fizioloških 
sprememb, še posebej preko srčnega utripa in vsebnosti laktata v krvi. Ocenjevanje napora je 
mogoče tudi s subjektivnimi opažanji trenerja, kot je zadihanost, zardelost, potenje ipd. V 
nogometu najpogosteje v namene nadziranja intenzivnosti vadbenega procesa in doseganja 
ciljev uporabljamo frekvenco srca, ki jo razdelimo v t.i. cone intenzivnosti napora. Merjenje 
frekvence srca lahko izvajamo z merilci srčnega utripa ali ročno, z merjenjem frekvence srčnega 
utripa na zapestju. Vsaka vaja ali trening, ki ga opravi nogometaš, predstavlja zanj določeno 
obremenitev, ki ga opravlja z določenim naporom. Enaka obremenitev pri različnih osebah ne 
pomeni enakega napora. Za individualizacijo procesa vadbe vzdržljivosti je tako najprimernejši 
izračun srčnega utripa pri določenem odstotku največje obremenitve. Za to potrebujemo 
največjo frekvenco srčnega utripa (FUmax), frekvenco srčnega utripa v mirovanju (FUmir) in 
enačbo za izračun obremenitve: FU = FUmirovanje + (FUmaksimalni – FUmirovanje) * 
odstotek maksimalne obremenitve (decimalni zapis) (Pocrnjič, 2017). 
Željaskov (2003) opredeljuje intenzivnost vadbe vzdržljivosti glede na frekvenco utripa srca v 
































































Velik volumen dela in 
velika intenziteta. 






































Mali in srednji 








170–180 95–100 % 
Opomba. Povzeto po Željaskov, C. (2003). Teorija i metodika treninga izdržljivosti. V Milanović, D in Jukić, I. (ur.), 
Kondicijska priprema sportaša. Zagreb: Kineziološki fakultet sveučilišta u Zagrebu, Zagrebački športski savez. 
Skladno z delitvijo pripravljalnega obdobja na fazo osnovne priprave, specialne priprave in 
situacijske priprave delimo tudi razvoj vzdržljivosti nogometašev v tri obdobja. Razvoj osnovne 




s fazo specialne priprave, razvoj anaerobno-aerobne vzdržljivosti pa sovpada s fazo situacijske 
priprave (Pocrnjič, 2017). 
 
1) OSNOVNA (AEROBNA) VZDRŽLJIVOST – OSNOVNA PRIPRAVA 
Osnovna vzdržljivost je sposobnost, ki v nogometu omogoča dolgotrajno izvajanje zmerne 
intenzivnosti gibanj, ki so značilna za nogometno igro. V vadbo osnovne vzdržljivosti so tako 
vključeni različni teki, spremembe smeri naprej, nazaj in pod različnimi koti, padanja, vstajanja, 
podrsavanja, sonožni in enonožni skoki, vse možne tehnike gibanja z žogo in seveda tudi vadba 
tehnike. Osnovno aerobno vzdržljivost pogosteje vadimo v 1. fazi pripravljalnega obdobja, v 
tekmovalnem obdobju jo vadimo enkrat na teden v začetku tedenskega ciklusa.  
Kot smo omenili, osnovno (aerobno) vzdržljivost vzdržujemo in razvijamo skozi prehodno 
obdobje in v začetni fazi pripravljalnega obdobja. V nogometu dosežemo cilje aerobne 
vzdržljivosti z različnimi metodami zmerne in srednje intenzivnosti. Z njimi želimo postopno 
povečati delovno kapaciteto in izboljšati delovanje srčno-žilnega ter dihalnega sistema. 
Vzporedno z adaptacijami nogometaševega organizma moramo prilagajati in višati delovne 
obremenitve vadbe, predvsem njen volumen. (Bompa, 2009).  
V nogometu stremimo k temu, da igralci zdržijo obremenitve v obeh polčasih. Šele s primerno 
razvitim volumnom vadbe postopno povečujemo njeno intenzivnost. Začetna intenzivnost 
razvoja osnovne vzdržljivosti je vadba, pri kateri se srčni utrip nogometašev giblje med 135 in 
160 udarcev na minuto, skozi proces vadbe osnovne vzdržljivosti intenzivnost progresivno 
povečujemo do stopnje, kjer se srčni utrip nogometašev giblje med 155 in 170 udarcev na 
minuto. To nam omogoča varen prehod vadbenega procesa vadbe vzdržljivosti iz osnovne 
vzdržljivosti na vadbo specialne (aerobno-anaerobne) vzdržljivosti (Pocrnjič, 2017). 
Vadba osnovne aerobne vzdržljivosti nogometaša se tako izvaja z intenzivnostjo v coni 1, coni 
2 in postopno prehaja v območje cone 3. Vadba v coni 1 koristi predvsem počasna mišična 
vlakna tipa I. Bogata mitohondrijska sestava teh mišičnih vlaken in visok delež aktivnosti 
oksidativnih encimov ustvarjajo pogoje za dolgotrajno aktivnost pri frekvenci srca do 130 
udarcev na minuto in koncentraciji laktata v krvi 2 mmol/l. Osnovni viri energije za sintezo 
ATP so glukoza, glikogen in v največji meri proste maščobne kisline. S povečanjem 
obremenitve v coni 1 se sorazmerno povečajo tudi fiziološki pokazatelji napora (pljučna 
ventilacija, poraba kisika, proizvodnja CO2 in drugi). Zgornja meja te cone se imenuje aerobni 
prag. Vadba v tej coni je usmerjena na stabiliziranje trenažnih učinkov in pripravo nogometaša 
na intenzivnejše napore.  
Vadba v coni 2 vključuje delo predvsem mišičnih vlaken tipa IIa, ki so oksidacijsko-
glikolitična, deloma se v vadbo vključujejo tudi mišična vlakna tipa IIb, ki so glikolitična. S 
tem se povečuje proizvodnja laktata, spremeni pa se tudi razmerje koriščenja virov energije za 
proizvodnjo ATP. Poveča se poraba glukoze in glikogena, s tem pa se zmanjša koriščenje 
prostih maščobnih kislin. S povečanjem obremenitve v tej coni se mešani aerobno-anaerobni 




Do tega pride zaradi vse večje vključitve mišičnih vlaken tipa IIb in aktivacije glikolitičnih 
procesov. Kljub temu se motorična aktivnost, zaradi dobro delujočega srčno-žilnega in 
dihalnega sistema, ki delujeta s polno kapaciteto, in popolne aktivacije mišičnih vlaken tipa 1, 
odvija v okviru kompenzirane utrujenosti ter na meji anaerobnega praga. Vadba na spodnji meji 
anaerobnega praga poteka ob naporu med 160 do 175 udarcev na minuto, vsebnost laktata v 
krvi pa doseže vrednost 4 mmol/l. Poznavanje anaerobnega praga igralcev je zato bistveni 
kriterij pri določanju vadbe v aerobnem stabilnem stanju ali anaerobnem stanju. Osnovni cilj 
vadbe v coni 2 je povišanje meje anaerobnega praga ter izboljšati ekonomičnost ter učinkovitost 
vseh telesnih energijskih sistemov. To dosežemo z velikim volumnom vadbe, pri čemer 
koristimo tako stabilne kot variabilne metode (Željaskov, 2003). 
 
2) AEROBNO-ANAEROBNA SPECIALNA VZDRŽLJIVOST – SPECIALNA PRIPRAVA 
To je faza prehoda iz vadbe aerobne vzdržljivosti v tip vzdržljivosti, ki je specifična za 
posamezen šport. Postopno se povečujejo anaerobne aktivnosti v vadbi, vendar pa ta še vedno 
zajema tudi delo v aerobnih pogojih. Ritem in hitrost izvedbe specifičnih vaj, igralnih situacij, 
igralnih oblik ipd. postajajo vse bolj specifične ter se progresivno približujejo zahtevam na 
tekmi. Ta faza predstavlja temelj specialne vzdržljivost (hitrostne vzdržljivosti, hitrosti, hitre 
moči ipd.). Če vzdržljivost v tej fazi nezadostno razvijemo, bodo učinki kasnejše intenzivne 
vadbe anaerobno-aerobne specialne vzdržljivosti slabi, večja pa bo prav tako možnost pojava 
pretreniranosti ali poškodb (Bompa, 2009). 
Delo v fazi aerobno-anaerobne specialne vzdržljivosti poteka pretežno v coni 3. Vadba v tej 
coni poteka neposredno nad pragom anaerobnega praga. Znatno se poveča aktivacija vse 
večjega števila mišičnih vlaken tipa IIb, to pa vpliva na povečanje pridobivanja energije z 
anaerobno glikolizo, povečanje laktata v krvi, ki znaša do 7 mmol/l in posledično izrazito 
zakislitev telesnih tekočin. Obremenitev v tej coni (med anaerobnim pragom in VO2max) je 
usmerjena v razvoj maksimalne aerobne sposobnosti s spodbujanjem glikolize. Vadba zajema 
variabilne in intervalne obremenitve, kjer se srčna frekvenca giba med 165 in 180 udarcev na 
minuto, kar predstavlja 80–85 % maksimalne obremenitve. Prav v obdobju aerobno-anaerobne 
specialne vzdržljivosti se uporablja najvišja povprečna intenzivnost dela v pripravljalnem 
obdobju (Željaskov, 2003). 
To je obdobje razvijanja prevladujoče vzdržljivosti nogometašev, ki je vezana na energijske in 
gibalne zahteve nogometne igre, vadba pa pogosto zahteve nogometne igre tudi presega. Pri 
razvijanju specialne vzdržljivosti nogometaša moramo upoštevati nekatere značilnosti sodobne 
nogometne igre: velika količina zmerno hitrega in manj hitrega teka do 15 m, naraščajoče 
število kratkih tekov maksimalne hitrosti, veliko sprememb smeri in hitrosti teka, veliko 
zaustavljanj in pospeševanj, tehnični elementi z žogo in brez nje se izvajajo v veliki hitrosti, 






3) ANAEROBNO-AEROBNA SPECIALNA VZDRŽLJIVOST – SITUACIJSKA 
PRIPRAVA 
V tej fazi razvijamo specifično vzdržljivost na podlagi dveh prevladujočih energijskih sistemov, 
in sicer anaerobno-glikolitičnega ter anaerobno-alaktatnega. Z dobrimi temelji, ki smo jih 
zgradili v prejšnji fazi, postopno preidemo na fazo, v kateri razvijamo specialno vzdržljivost.  
Vadbeni proces torej postopoma prehaja iz faze gradnje specialne vzdržljivosti, ki smo jo 
pretežno izvajali v intenzivnosti cone 3, v cono 4 (anaerobni-glikolitični energijski sistem). 
Intenzivnost vadbe se giblje med 85 in 95 % maksimalnih sposobnosti, frekvenca srčnega utripa 
pa se giblje med 180 in 195 udarcev na minuto. Značilna je visoka aktivacija mišičnih vlaken 
tipa IIb. Vadba v coni 4 obsega srednji volumen in submaksimalno intenziteto dela. Metodi, ki 
prevladujeta pri razvoju specialne vzdržljivosti, sta intervalna in intervalno-variabilna metoda. 
Značilnosti takšne vadbe povzročajo najvišje vrednosti laktata v krvi in zakisanost telesa. To je 
cona, v kateri sprejem kisika (VO2max) doseže svoje najvišje vrednosti. Z vadbo stremimo k 
izboljšanju ekonomične porabe prejetega kisika, saj lahko le tako dosežemo višji volumen 
vadbe v pogojih deficita kisika. Ker je metabolični stres na nogometašev organizem pri takšni 
vadbi zelo velik in telo potrebuje dalj časa za regeneracijo, moramo biti zelo pozorni na količino 
vadbe tako znotraj vadbene enote kot znotraj tedenskega cikla. Specialna vzdržljivost se razvija 
v 2. delu pripravljalnega obdobja v obliki specializiranih (šok ali stres) mikrociklov (Željaskov, 
2003). 
Z bližanjem tekmovalnega obdobja se manjša tudi volumen vadbe vzdržljivosti. Ta prehaja v 
5. cono vadbe vzdržljivosti, ki se prepleta z vadbo hitrosti in hitre moči. Delo v tej fazi zajema 
pretežno koriščenje anaerobnega-alaktatnega energijskega sisitema. Intenzivnost doseže 
najvišjo vrednost in se giblje od 95 do 100 % maksimalne obremenitve, pri tem se aktivirajo 
vsa motorična vlakna. Če so motorične akcije maksimalnih intenzitet, ki trajajo največ 20–30 
s, izvedene samostojno ter z zadostnim odmorom, se oskrba z energijo izvaja le na račun kreatin 
fosfata ob nezadostni aktivaciji glikolize. Delež laktata v krvi je zato nizek, od 2 do 3 mmol/l, 
alkalno-kislinsko ravnotežje v telesu lahko ostane nespremenjeno. Kljub visoki intenzivnosti 
srčni utrip ne presega frekvence srca nad 175–180 udarcev na minuto, saj motorična akcija traja 
zelo kratek čas, odmori pa morajo biti zaradi delne ali popolne obnove kreatin fosfata daljši. Če 
so zaloge kreatin fosfata le malo izčrpane, kar se zgodi na primer pri manjšem številu skokov, 
strelu ali krajšem šprintu do 30 m, je za popolno obnovo zalog in superkompenzacijo zadosten 
odmor do ene minute. Pri seriji večjega števila skokov ali šprintih na razdalji 80–150 m pa se 
zaloge obnavljajo približno 3 minute (Ušaj, 2003). Zavedati se moramo, da nezadostni odmori 
povzročijo pojav utrujenosti in nezmožnost delovanja z najvišjo intenzivnostjo, v proizvodnjo 
energije pa se morajo vključiti glikolitični sistemi, vadba pa ne doseže želenega učinka, kar je 
predvsem razvoj hitrosti in hitre moči (Željaskov, 2003). 
Pri načrtovanju vadbe v coni 5 moramo torej pri načrtovanju upoštevati omenjeno dolžino 
odmora med posameznimi ponovitvami, pa tudi odmor med posameznimi vadbenimi enotami. 
Pri kratkotrajni, visoko intenzivni vadbi prihaja ob razgradnji kreatin fosfata za proizvodnjo 




v celicah in celotnem organizmu. Zaradi tega celice in organizem niso sposobni niti po 
nekajdnevnem premoru premagovati visokointenzivnega napora. Potrebno je obnoviti vse 
porabljene in izločene snovi, vzpostaviti homeostazo in tvoriti nove molekule, ki bodo bolj 
odporne na dane dražljaje. Ker so te molekule pretežno beljakovinske sestave, organizem za 
obnovo potrebuje tudi več dni. Utrujenost oziroma ponovno pripravljenost za obremenitev 
najvišje intenzivnosti lahko ocenjujemo s koncentracijo sečnine v krvi, mnogo preprostejši 
način pa je spremljanje počutja nogometašev (bolečine v mišicah, t.i. »muskelfiber«, lahko 
trenerju veliko povedo o pripravljenosti nogometaša na ponovno obremenitev) (Ušaj, 2003).  
 
 
3.1.2.2.4 VADBA GIBLJIVOSTI 
 
Program vadbe gibljivosti je načrtovan, kontinuiran program, ki progresivno in trajno povečuje 
ali vzdržuje obseg gibanja v enem ali več sklepih skozi določeno časovno obdobje. Opozarja, 
da je v večini kondicijskih programov poudarek na razvoju hitrosti, moči in vzdržljivosti, 
premalo pa je poudarka na razvoju gibljivosti, ki je nepogrešljiva za optimalno izvedbo športno 
specifičnih gibanj v največji hitrosti (Nakić, 2003). Bompa (2009) poudarja, da mora program 
gibljivosti stremeti k stopnji gibljivosti, ki omogoča gibanje v optimalni amplitudi, kot tudi v 
ustvarjanju t.i. rezerve gibljivosti; ta povečuje varnost pred poškodbami ob nepredvidljivih 
večjih odstopanjih osnovne izvedbe giba zaradi slabše kontrole ob velikih hitrostih.  
Z vidika večletnega načrtovanja vadbe je smiselno gibljivost povečevati predvsem pri otrocih 
do obdobja pubertete, maksimalna gibljivost je predvidoma dosežena do 15. leta starosti, s 
pojavom obdobja pospešene rasti in razvoja pa statistično gibljivost upada, kar pa ne pomeni, 
da v kasnejših obdobjih vadbo gibljivosti zanemarimo. S programom moramo v tem obdobju 
ohraniti pridobljen nivo gibljivosti. Z vidika uporabe metod glede na fazo razvoja športnika 
uporabljamo v zgodnji stopnji nogometaševe kariere predvsem statično metodo, v fazi 
oblikovanja nogometaša dodamo statični metodi tudi PNF metodo, v fazi specializacije pa ob 
omenjenih metodah uporabljamo še balistično metodo razvoja gibljivosti. (Nakić, 2003).  
V enoletni periodizaciji je poseben poudarek na razvoju gibljivosti v prehodnem in 
pripravljalnem obdobju, kjer lahko posamezne vadbene enote namenimo izključno izboljšanju 
gibljivosti ali pa vadbo gibljivosti vključimo v vadbo osnovne in repetitivne moči ter 
vzdržljivosti. Metode, ki jih bomo uporabili za razvoj gibljivosti v teh dveh obdobjih, pa so 
odvisne od faze, spola in rezultatov testiranj. V tekmovalnem obdobju je potrebno doseženo 
stopnjo gibljivosti ohraniti (Bompa, 2009).  
Znotraj vadbene enote se raztezne vaje najpogosteje uporabljajo v sklopu ogrevanja na začetku 
vadbe, v aktivnih odmorih med vadbo in ob koncu vadbe v sklopu umiritve. Pocrnjič (2017) 
govori, da se uvodno raztezanje vedno prične s počasnimi dinamičnimi razteznimi vajami 
(kroženja, dvigovanja, odmikanja, primikanja, zasuki ipd.) v hoji ali zelo počasnem teku. 




težavnostna stopnja razteznih vaj, zahtevnejše dinamično-statične raztezne vaje, in za najbolj 
pripravljene nogometaše še vaje raztegni-napni-zadrži. 
Po Pocrnjiču (2017) lahko raztezne vaje vključimo kot aktivni odmor tudi v glavni del vadbene 
enote pri razvijanju osnovne in repetitivne moči (počasno in srednje hitro delo) ter pri razvijanju 
osnovne in specialne vzdržljivosti (počasno in srednje hitro delo).  
Nakić (2003) v sklop umiritve vključuje specifično aktivnost, ki zmanjša temperaturo telesa, 
umiri funkcije srčno-žilnega in dihalnega sistema ter statično in dinamično metodo raztezanja. 
Sklop raztezanja ob koncu vaje naj bi vseboval 3 minute dinamičnega raztezanja in 7–10 minut 
statičnega raztezanja. Pocrnjič (2017) opozarja, da lahko ob koncu vadbe, kjer je bil poudarek 
na razvoju eksplozivne moči, hitrosti in vzdržljivosti v hitrosti, uporabimo le lažje dinamične 
raztezne vaje (kroženja in stresanja) ter lažje statične raztezne vaje, kjer prihaja do majhnih 
amplitud raztega.  
 
 
3.1.2.2.5 VADBA KOORDINACIJE 
 
K nogometni koordinaciji prištevamo več sposobnosti: hitrost izvajanja zapletenih gibalnih 
struktur, ritem, pravočasnost (»timing«), motorična učljivost, sposobnost usklajenega 
delovanja, agilnost, lateralnost, specializacija in natančnost (»preciznost«). Vse koordinacijske 
sposobnosti moramo razvijati čez celotno nogometaševo kariero in značilne faze razvoja 
koordinacije od osnovne koordinacije, specialne koordinacije in kasneje situacijske 
koordinacije nogometaša (Metikoš idr., 2003). 
Z vidika dolgoročnega načrtovanja koordinacije nogometaša je vadbeni proces smiselno 
prilagoditi krivuljam optimalnega razvoja koordinacije in drugih gibalnih sposobnosti glede na 
športnikov biološki in psihosocialni razvoj. Razvoj koordinacije moramo tako prilagoditi trem 
razvojnim obdobjem športnika: obdobju inciacije (6–10 let), obdobju oblikovanja športnika 
(11–14 let) in obdobju specializacije športnika (15–19 let) (Žvan in Škof, 2016). 
Obdobje iniciacije (6–10 let) je obdobje srednjega in poznega otroštva. Do sedmega leta 
starosti otroci osvajajo predvsem osnovne koordinacijske naloge, kot so tek, poskoki, metanja 
in lovljenja predmetov, gibanja po eni nogi ter druga manj zahtevna sestavljena gibanja, ki 
predstavljajo temelj kasnejše specifične koordinacije nogometaša. Po sedmem letu otrok prične 
povezovati temeljna naravna gibanja za izvajanje kompleksnejših in specifičnih nogometnih 
gibanj. Otrok izvaja gibalne naloge v različnih situacijah in specifičnih okoliščinah vse bolj 
dovršeno, natančno in lahkotno. Počasna dinamika telesne rasti omogoča dobro sinhronizacijo 
živčno-mišičnega sistema ter posledično ugodne okoliščine za razvoj gibalnih sposobnosti, kjer 
je natančnost gibanja še posebej pomembna (koordinacija, ravnotežje, natančnost in hitrost 
gibanja). To obdobje je zato zelo primerno za učenje specifične nogometne tehnike, vendar 
pa vadba ne sme biti omejena le na določene gibalne strukture nogometa. Vadbeni proces mora 
ob učenju specifične nogometne tehnike vsebovati raznovrstnost gibalnih nalog, ki omogočajo 




na razvoj specifične koordinacije in tehnike, temveč zahteva tudi uporabo funkcij, kot so 
prostorska orientacija, gibalna predstava, logična kombinacija, odločitev za izvedbo giba in 
druge kognitivne operacije. V tem obdobju torej ni dovolj, da se otroci naučijo gibalnih vzorcev 
do obvladanja gibanja, sposobni morajo biti to gibanje učinkovito izvesti v različnih 
okoliščinah, s čimer dosežejo posplošitev naučenega. Posplošitev naučenega omogoča prenos 
uporabe na podobne gibalne situacije (Žvan in Škof, 2016). 
Metikoš idr. (2003) poudarjajo, da morajo biti vaje v tem obdobju natančno načrtovane in 
stremeti k pravilnosti tehnike naravnih oblik gibanj, poudarjenemu razvoju hitrosti reakcije, 
ravnotežju, natančnosti in specializaciji (učenje osnovne nogometne tehnike) ter povezovanju 
teh gibalnih programov v različnih situacijah. Koordinacijo v tem obdobju razvijamo z 
naravnimi oblikami gibanja, akrobatiko, elementarnimi igrami, športnimi igrami idr. 
Obdobje oblikovanja športnika (11–15 let) je obdobje, za katerega je značilen hiter 
kognitivni in čustveni razvoj. Zaradi tega in širjenja izkušenj pogosto pride do izrazitejšega 
zanimanja mladih za specifično športno panogo. Njihove želje tako postanejo pomemben 
regulator njihove gibalne učinkovitosti. Kljub pozitivnemu vplivu hitrega kognitivnega in 
čustvenega razvoja pa je to obdobje hitre in neenakomerne rasti, ki upočasnjuje razvoj 
informacijskih gibalnih sposobnosti. Procesi za nadzor gibanja potrebujejo več časa, da se 
prilagodijo hitrim spremembam dolžine kosti, kar pomeni spremembo ročic in s tem navorov v 
posameznih sklepih. Kljub temu ali še zlasti zaradi tega je pomen izpopolnjevanja 
koordinacije in tehnike gibanja nogometaša v tem obdobju neprecenljiva (Žvan in Škof, 
2016). 
Z vidika razvoja koordinacije je potrebno v vadbi uporabljati osnovne in specifične gibalne 
naloge, ki so jih igralci sposobni izvesti in omogočajo počasnejše, a kontinuirano učenje, ob 
tem pa omogočajo tudi prilagajanje organizma na nove dražljaje in antropološke spremembe 
telesa. Zaradi razlik v biološki starosti med igralci moramo upoštevati individualizacijo vadbe. 
Vadba specialne koordinacije in tehnike nogometaša mora biti pri igralcih z večjimi 
spremembami v koordinaciji, ki so nastale zaradi hitre rasti in razvoja, usmerjena v ohranjanje 
in izpopolnjevanje že osvojenih sposobnosti in znanj. Pri posameznikih, ki nimajo tako burnega 
in skokovitega telesnega razvoja, ima trening specialne koordinacije in tehnike razvojni trend  
(Žvan in Škof, 2016).  
Obdobje specializacije športnika (15–19 let)  
To je obdobje mladostništva in pubertete. Po 15. letu starosti je čas večjih hormonskih vplivov. 
Ti povečajo sposobnosti organizma za tvorjenje večje sile in mišičnega dela, zaradi tega se 
razvijajo predvsem »energijske« gibalne sposobnosti, kot so moč, največja hitrost in absolutna 
vzdržljivost. Čeprav bi naj igralci do te starosti osvojili vso osnovno nogometno tehniko in 
samostojna vadba teh elementov ne poteka več, to ne pomeni, da se sposobnost gibalnega 
učenja zmanjša. Z vidika specifične nogometne tehnike in koordinacije je to obdobje integracije 
pridobljenega znanja in sposobnosti v taktični trening (situacijski trening nogometne 
koordinacije in tehnike). Zaradi izboljšanja »energijskih« gibalnih sposobnosti in visoke 




kakovosti, količini in intenzivnosti dela, širini motoričnega znanja in časovni razdelitvi 
dražljajev iz okolja, dobi napredek v koordinaciji in nogometni tehniki popolnoma nove 
dimenzije, gibanje je hitrejše in silovitejše (Žvan in Škof, 2016).  
Situacijsko koordinacijo opredeljujemo kot sposobnost reševanja zahtevnejših in 
kompleksnejših gibalnih nalog v tekmovalnih pogojih. Je torej kompleksnejša od specifične 
nogometne koordinacije in je odvisna od interaktivnega delovanja večjega števila različnih 
antropoloških dejavnikov, širokega spektra gibalnih dimenzij, ki so pod kontrolo mehanizma 
za uravnavanje gibanja in velikosti širine in globine specifičnega tehnično-taktičnega znanja. 
Situacijsko koordinacijo bi lahko definirali kot sposobnost učinkovitega, nepredvidljivega in 
natančnega gibalnega dela v »konfliktnih« tekmovalnih situacijah (Metikoš idr., 2003).  
 
 
3.1.3 NOGOMETNA TEHNIKA 
 
Nogometna tehnika je gibanje, ki omogoča najvišje dosežke v igri. Delimo jo lahko na osnovno 
(gibanja brez žoge) in specifično nogometno (gibanja z žogo) tehniko. Prav ta so posebnost 
nogometa, saj gibalne naloge izvajamo z manj izurjenimi okončinami – z glavo in nogami. V 
igri mora igralec pogosto reševati kompleksne naloge, kot so ustavljanje žoge, preigravanje 
nasprotnika, natančne podaje, streli na vrata ipd. Igralec vse naloge opravlja v teku, skoku ali 
celo v neposrednem dvoboju z nasprotnikom. S tem razlogom mora igralec pravočasno razvijati 
tudi psihomotorične in funkcionalne sposobnosti, saj le primerno razvit organizem omogoča 






Slika 13. Delitev tehnike nogometašev (Pocrnjič, 2020b). 
Cilj tehnične priprave je učenje struktur gibanja nogometaša do stopnje stabilizirane in 
avtomatizirane izvedbe tehničnih elementov. Proces učenja nogometne tehnike je povezan z 
metodami, sredstvi in uporabo osnovnih, povratnih in dopolnilnih informacij, ki jih dajemo 
igralcem. Te informacije se koristijo kot navodila za opis nalog, izboljšanje ali odpravo napak, 




tehničnih nalog ob stalni kontroli izvedbe in dajanju povratnih informacij s strani trenerja 
omogoča utrditev potrebne stopnje tehničnega znanja v nogometu. Tehnična priprava se nikoli 
ne utrjuje izolirano, temveč je del celostnega vadbenega procesa in je tesno povezana z 
nogometaševim razvojem kondicijskih in psiholoških sposobnosti ter taktičnega znanja. Kakor 
pri razvoju drugih elementov nogometne igre moramo tudi pri razvoju nogometne tehnike 
ustvariti natančen program tehnične priprave, ki razporeja vsebino progresivno od lažje proti 
zahtevnejši, znanje pa se nadgrajuje (Milanović idr., 2003). 
Mladi nogometaši bi naj ob ustreznem treningu in načrtni izpeljavi dolgoročnega programa 
tehnične prvine obvladali že do 15. leta starosti, zato čisti trening tehnike po tem obdobju ni 
več potreben. Tehniko pa je po tem obdobju kljub temu potrebno izpopolnjevati predvsem v 
hitrejšem tempu, pod časovnim pritiskom, v omejenem prostoru, v povezavi s kondicijsko-
taktičnimi vsebinami ter v različnih tekmovalnih pogojih (Elsner, 2006). 
Pri mladih nogometaših nad 15. letom starosti prihaja vse bolj v ospredje situacijska 
nogometna tehnika. Tehnične elemente izpopolnjujemo v tesni povezavi z igralnimi 
situacijami in v povezavi z igralnimi mesti. Poleg tehničnih elementov z vadbo situacijske 
tehnike razvijamo tudi osnovno idejo igre našega moštva ter tako povezujemo tehnično pripravo 
s taktiko (Verdenik, 2010). 
Posebne metodike poučevanja tehnike v tem obdobju ni. Vadbo tehnike izvajamo sintetično 
(celostno) in se prepleta s kondicijsko in taktično vadbo v hitrem tempu, pod časovnim 
pritiskom, v omejenem prostoru in tekmovalnih pogojih. Kljub temu da bi morali igralci do 15. 
leta starosti že osvojiti nogometno tehniko, moramo vseeno opazovati izvedbe igralcev in jim 
podajati povratne informacije ter naloge za izboljšanje, kjer je to le mogoče. Možnost 
opozarjanja na tehnične napake in dajanje popravkov je močno povezano s prevladujočim 
ciljem vadbene enote in trenerjevo osredotočenostjo.  
 
 
3.1.4  NOGOMETNA TAKTIKA 
 
Taktika je načrtni način igre, ki se prilagaja najrazličnejšim pogojem s ciljem doseganja 
najboljših rezultatov. Odvisna je od: 
 tehnične, taktične in kondicijske pripravljenosti lastnih ter nasprotnih igralcev, 
 vrste tekme, 
 pomembnosti in kraja igranja tekme, 
 igralnih pogojev itd. 
Če primerjamo med sabo tehniko in taktiko, prihaja do nekaterih bistvenih razlik. Nogometna 
tehnika predstavlja način izvedbe gibanja, medtem ko taktika izbira način gibanja v dani 




Delitev taktike glede na število igralcev: 
 posamična, 
 skupinska in 
 moštvena.  
Delitev taktike glede na fazo igre: 
 taktika v napadu, 
 taktika v obrambi in 
 taktika ob prekinitvah. 
 
Pri vadbi taktike nogometašev moramo poudarjati tudi pomembnost upoštevanja metodike 
njenega poučevanja. Glede na vsebino poučujemo taktiko v sledečem vrstnem redu: 
1. Vadba posamične taktike v obrambi in napadu. 
2. Vadba skupne taktike v obrambi in napadu za začetnike in starejše z igralnimi 
oblikami (osnovna skupinska taktika). 
3. Vadba skupne taktike v obrambi in napadu v obliki uigravanja na igralnih mestih 
(strukturne situacije – specialna skupinska taktika).  
4. Vadba moštvene taktike v obrambi in napadu v igri napad proti obrambi.  
 
Ob vsebinski metodiki poučevanja moramo upoštevati tudi metodiko postopnosti vadbe: 
1. Razlaga in demonstracija učnega elementa. 
2. Vadba brez nasprotnih igralcev (osvajanje taktičnih programov) 
3. Vadba s pasivnimi, polaktivnimi in aktivnimi nasprotnimi igralci ter improvizacija 
(dodatno reševanje igralnih situacij izven dogovorjenega) (Pocrnjič, 2020). 
Pri metodiki učenja taktike moramo upoštevati prav tako povezanost razvojnih značilnosti 
igralcev, kakor tudi zakonitosti razvoja nogometne igre. Učno-trenažni proces nogometašev 
delimo v tri obdobja: osnovni trening (6–10 let), graditveni trening (10–15 let) in storilnostni 
trening (15–19 let).  
V obdobju osnovnega treninga z vidika učenja taktike ni posebnih poudarkov. Stremimo 
predvsem k razvoju tehnično-taktičnih sposobnosti, obvladanje igre v prosti in enostavno 
organizirani obliki. S prehodom v obdobje graditvenega treninga se prične vadba individualne 
taktike, po dvanajstem letu pa v graditveni trening vključimo tudi skupno in skupinsko taktiko. 
Obdobje graditvenega treninga je z vidika učenja taktike torej obdobje, v katerem igralci 




avtomatizacije v organizirani igri. Tehnično-taktično znanje v tem obdobju ni vezano na 
specifični igralni položaj, temveč igralci pridobivajo izkušnje na različnih igralnih položajih. 
Storilnostni trening je obdobje, v katerem je taktika še posebej poudarjena. Igralci se pričnejo 
pripravljati na vstop v člansko moštvo. Poseben poudarek je na spoznavanju in utrjevanju 
moštvene taktike v tekmovalnih pogojih na določenem igralnem položaju, ki se prepleta s 
kondicijsko in tehnčno pripravo. Pri storitvenem treningu taktike je najpomembnejše 
obvladovanje igralnih situacij v časovni in prostorski stiski ter v pogojih tekme (Elsner, 2006).  
 
 
Slika 14. Razvoj taktične priprave po letih (Elsner, 2006). 
Predstavljena postopnost razvoja taktične priprave nogometašev ne pomeni, da po 15. letu skozi 
vadbeni proces ne utrjujemo in izpopolnjujemo individualne ter skupinske taktike. Skozi 
pripravljalno obdobje v povezavi s kondicijsko in tehnično pripravo razvijamo vse tri oblike 
taktične priprave. Tudi skozi pripravljalno obdobje si tehnična priprava sledi v podobnem 
zaporedju. Razvoj modela igre se prične z razumevanjem skupinske taktike na posameznem 
igralnem položaju. Ta razvoj modela nogometne igre moštva postaja vse bolj kompleksen, z 
bližanjem tekmovanja pa prehaja v vadbo moštvene taktike.  
Z vidika delitve nogometne igre na fazo obrambe in napada moramo pri metodiki razvoja 
taktike upoštevati tudi postopnost uporabe sredstev (skupin vaj) za razvijanje taktičnih znanj v 
obrambi in v napadu. To metodologijo moramo upoštevati ne le skozi celoten vadbeni proces, 
temveč tudi pri oblikovanju programa pripravljalnega obdobja, kjer je eden izmed ciljev tudi 
oblikovanje jasnega modela in sistema igre moštva.  
A. METODIKA POSTOPNE UPORABE SREDSTEV (VAJ) ZA UČENJE IN 
RAZVIJANJE TAKTIČNIH ZNANJ V OBRAMBI: 
 
1. Vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja v obrambi (posamična in 
skupinska taktika). 
2. Razporejanje – oženje prostora in varovanje po vnaprej določenih točkah. Točke so 
oznake, kjer trener predvideva položaje nasprotnika z žogo in jih označi z nekim 
rekvizitom. Najprej po točkah, da so lahko istočasno vključeni vsi igralci moštva 




3. Vajo 2 povežemo še z označenimi prostori po dolžini igrišča (4–5 prostorov), kjer naj 
bi igralci glede na sistem igre in njihova igralna mesta delovali. Vaja je namenjena 
razvijanju občutka medsebojnih razdalj.  
4. Razporejanje v smeri podane žoge nasprotnih igralcev. Podaje so lahko z nogo (lažje za 
obrambne igralce v začetku učenja), lahko so z roko (zahteva hitrejše pomikanje 
obrambe, za začetek ogrevanja je bolj priporočljivo kot podaje z nogo). Podajanje 
najprej v obliki črke “l”, nato “u”. Del moštva si podaja žogo, drugi del se razporeja, 
kot so se prej naučili z vajo 1. 
5. Vajo 4 povežemo še z označenimi prostori po dolžini igrišča (4–5 prostorov), podobno 
kot pri vaji 3. 
6. Igralne oblike s prostimi igralci (jokerji): 1+2:2, 2+3:3, 2+4:4, 3+4:4. 
7. Igralne oblike “sredine”: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2, 6:3, 7:3, 8:4, 9:4 itd). 
8. Igralne oblike sredine “tri barve”: 2-2-2, 3-2-2, 3-3-2, 3-3-3, 4-3-3, 4-4-3, 4-4-4, 5-4-4, 
5-5-4, 5-5-5 itd. Naloge, zahteve, navodila je treba opredeliti natančno, razumljivo in 
smiselno tako za obrambne igralce kot tudi za napadalce. 
9. Skupinske in moštvene igralne oblike čez linijo, na vrata ali oboje (2:2, 3:3, 4:4, 5:5, 
6:4, …, 10:10):  
 obrambni + vezni : vezni + napadalci  
 obrambni : vezni + napadalci.  
 obrambni + napadalci : vezni + napadalci 
10. Vodena igra čez linijo s postopnim dodajanjem nalog ali zahtev (samo čez linijo, čez 
linijo in z zaključkom na gol). 
11. Vodena igra na vrata s postopnim dodajanjem nalog ali zahtev. 
 
B. METODIKA POSTOPNE UPORABE SREDSTEV (VAJ) ZA UČENJE IN 
RAZVIJANJE TAKTIČNIH ZNANJ V NAPADU 
 
1. Vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja v napadu (posamična in 
skupinska taktika). 
2. Vaje dinamične tehnike in situacijske tehnike na mestu (vezana na sistem igre in igralna 
mesta). 
3. Vaje dinamične in situacijske tehnike na mestu z ovirami (stožec, palica, figura, igralci 
– pasivni, polaktivni, aktivni). 
4. Vaje dinamične in situacijske tehnike po prostoru. 
5. Vaje dinamične in situacijske tehnike po prostoru z ovirami (stožec, palica, figura, 
igralci – pasivni, polaktivni, aktivni). 
6. Igralne situacije. 
7. Igralne situacije z ovirami (stožec, palica, figura, igralci – pasivni, polaktivni, aktivni). 
8. Igralne oblike: 
 igralne oblike s prostimi igralci (jokerji),  




 igralne oblike igre čez linijo 4. igralne oblike na vrata (gole). 
9. Vodena igra. 
10. Igra (tekma). 
Temelj vadbe taktike in taktičnega delovanja mladinskih in članskih selekcij je jasno zastavljen 
model nogometne igre, ki predstavlja sodelovanje in komunikacijo med igralci tako v fazi 
obrambe kot v fazi napada. Pogojen je z zakonitostmi tega sodelovanja in sposobnostmi 
igralcev. Model igre je nadgradnja igralnega sistema in funkcija igralnih situacij ter strukture 
osebnosti igralcev. Gre za organiziran sistem, ki posnema želeno organiziranost in urejenost 
delovanja igralcev v vseh fazah igre. 
Sodobni model nogometne igre je način igre najuspešnejših evropskih in svetovnih moštev. Je 
način medsebojnega sodelovanja igralcev v obeh fazah igre. Ob sodelovanju morajo igralci 
upoštevati nekatere zakonitosti, ki so posledica razvoja nogometne igre. Nekoč smo govorili o 
različnih nogometnih šolah (evropska, angleška, južnoameriška itd.), danes pa so razlike v 
načinu igre med najkvalitetnejšimi ekipami zelo majhne, zato lahko govorimo o enotnem 
sodobnem modelu nogometne igre (Pocrnjič, 2020c). 
 
 
Slika 15. Model nogometne igre (Pocrnjič, 2020c). 
Najpomembnejša značilnost modela igre je sodelovanje med igralci. Kakovostnejše kot je 
sodelovanje, večja je uspešnost v igri. Uspešnost ali neuspešnost reševanja igralnih situacij med 
dvema ali več igralci je odvisna od vzpostavitve in izvedbe komunikacijske povezave. Pri 
uspešni rešitvi igralne situacije so igralci usklajeni v komunikaciji (npr. gibanje napadalca je 




skupne igre. V primeru, da nasprotniku uspe prekiniti igro, komunikacija ni bila uspešna 
oziroma vzpostavljena. V igri je najpomembnejši igralec z žogo. Drugi mu pomagajo z  
gibanjem v polju (odkrivanje). Večja kot je aktivnost igralcev brez žoge, lažja bo odločitev 
igralca z žogo za vzpostavitev komunikacije (Elsner, 2006). 
Pomemben del modela nogometne igre je tudi dinamika igre, ki se kaže v hitrosti potovanja 
žoge in igralcev ter hitrosti prehodov iz ene v drugo fazo. Dinamičnost omogoča ustvarjanje 
prostora v času napada, saj je gibanje žoge hitrejše od hitrosti teka igralcev. Zadostuje, da je 
igralec z žogo za trenutek nepokrit in z obrazom obrnjen proti nasprotnim vratom, kar omogoča 
ustvarjanje nevarnih situacij pred nasprotnimi vrati. Analize igre prikazujejo, da vrhunski 
igralci na tekmo pretečejo povprečno 10 km ali več. 10 % pretečene razdalje predstavljajo 
sprinti, pri tem je opazna težnja povečevanja količine sprinta v igri. Najpogostejše lastnosti 
sodobne igre, ki vplivajo na dinamičnost igre, so vedno bolj prevladujoče agresivno consko 
branjenje in kombinirano branjenje, elastičnost prehodov med fazo obrambe in fazo napada 
(hitri prehodi omogočajo doseganje številčne premoči. Posledica prevladujočega agresivnega 
conskega pokrivanja je prav tako časovni in prostorski pritisk, ki se v igri povečujeta. Igra se 
odvija na vedno manjšem prostoru in je zato hitrejša. V bližini žoge je tako zelo malo prostora 
za igro, hkrati pa je zelo veliko prostora stran od žoge, zato je potrebno upoštevati pravilo, da 
je »žoga hitrejša kot človek«.  
Dinamičnost igre je pogojena z različnimi dejavniki. Eden izmed osnovnih dejavnikov hitre 
dinamične igre je kondicijska pripravljenost igralcev, ki jo nadgrajuje dovršena taktična 
informiranost igralcev in uigranost ekipe. Dobra organiziranost igre s čim manj dotiki omogoča 
hitrejšo igro. Da lahko prideta tako dobra kondicijska pripravljenost kot taktična informiranost 
do izraza, pa igralci potrebujejo visok nivo osvojene »dinamične tehnike«. V sodobnem 
nogometu nekateri strokovnjaki poudarjajo prevlado taktike s tehniko nad kondicijsko pripravo 
(prepričani smo lahko, da je največja moč moštev v najvišji možni ravni vseh treh vsebin). Vse 
bolj pomembna je usklajenost odkrivanja igralcev in podajanja žoge; podaje z enim dotikom, 
globinske podaje, podaje v globino po povratni podaji, kdaj direktno podajanje in kdaj prodor, 
kdaj igralcu podati žogo v noge in kdaj v prostor itd.  
Pri oblikovanju modela igre moramo imeti jasno zastavljene organizacijo in zakonitosti 
delovanja našega moštva. V fazi obrambe moramo definirati prevladujoč način branjenja, ki je 
lahko individualni (»mož moža«), conski ali aktivni (agresivni) conski način branjenja. V 
fazo tranzicije iz napadalne faze v obrambno fazo lahko prehajamo na mestu izgubljene žoge, 
s pomikanjem malo preko polovice igrišča, s pomikanjem (globoko) na lastno polovico 
igrišča ali s pomikanjem visoko na nasprotnikovo polovico. Ne glede na vrsto branjenja 
moštva moramo upoštevati naslednje zakonitosti v fazi obrambe: medsebojna pomoč 
(varovanje), prevzemanje nasprotnih igralcev, nadomeščanje soigralcev, oženje prostora in 
ohranjanje primerne medsebojne oddaljenosti (prevelike vrzeli v postavitvi, preveliko prostora 
na bočnih položajih, preveč prostora med igralnimi linijami).  
V fazi napada lahko osvajamo prostor s tremi oblikami napada: protinapadi, hitrimi 




lahko ti napadi progresivni, variabilni ali regresivni. Podobno kot v fazi obrambe tudi v fazi 
napada upoštevamo določene zakonitosti skladno z modelom in sistemom igre: širina v napadu, 
globina v napadu, spreminjanje strani napada, spreminjanje načinov napada, menjave igralnih 
mest (smiselno, dogovorjeno in uigrano), ohranjanje enakomernega razporeda na igrišču, 
medsebojno razporejanje na igrišču v obliki trikotnikov in rombov ter ohranjanje medsebojne 
razdalje med igralci. Pomemben del organizacije igre predstavlja tudi taktika ob prekinitvah, 
kot so izvajanje kota, prosti strel s strani, prosti strel do 30 m, met s strani ipd. V fazi napada 
imamo tako dogovorjene stalne točke vtekanja in postavitve, kombinacije ali prosto izvedbo 
brez dogovora. V fazi branjenja upoštevamo dogovor pokrivanja, ki je lahko individualno, 
consko in kombinirano.  
Pomemben del modela igre je sistem igre, ki opredeljuje sodelovanje med igralci. Predstavlja 
obliko razporeditve igralcev po igrišču, na katerem delu igrišča delujejo in kako se gibljejo. 
Sistem igre odreja igralcem njihove splošne naloge.  
Dober sistem danes zahteva: 
 enostavnost, 
 možnost enake pomoči v obrambi in napadu, 
 enakomerno obremenitev igralcev, 
 možnost hitrega zbiranja igralcev na najpomembnejših položajih (pri zaključnih akcijah 
v fazi obrambe in pri branjenju v obrambni coni). 
 nalaganje enake obveznosti vsem igralcem, 
 možnost hitrega prehoda iz obrambe v napad in obratno. 
V sodobni nogometni igri prevladujeta dva sistema igre (dve osnovni razporeditvi igralcev) s 
številnimi izpeljavami. To sta razporeditvi 1-4-3-3 (nekateri opazovalci jo opredeljujejo kot 
razpored 1-4-5-1) in razporeditev 1-4-4-2. Sistema se razlikujeta v osnovni razporeditvi 
igralcev, conah delovanja, linijah gibanja igralcev in nalogah igralcev v napadalni oziroma 
obrambni fazi igre. Obstajajo številne izpeljave teh sistemov,  kot so naprimer: 1-4-1-4-1, 1-4-
3-2-1 in 1-4-5-1. V preteklosti so bili pogosti tudi sistemi s tremi branilci, danes pa ga 
uporabljajo redke ekipe (Pocrnjič, 2020c). 
V magistrskem delu se bomo osredotočili na načrtovanje pripravljalnega obdobja ekipe, ki bo 
nastopala v sistemu 1-4-3-3, in sicer v izpeljavi 1-4-2-3-1. Omenjeni sistem je v skladu trendov 
sodobne nogometne igre z linijo štirih obrambnih igralcev. V tem sistemu delujeta dva 
defenzivna zvezna igralca in skupaj z obrambnimi igralci predstavljata notranje ogrodje in en 
strnjen obrambni blok pred golom. Sprednji vezni napadalec in dva zunanja vezna napadalca 
so postavljeni pred dvema zadnjima veznima igralcema in lahko hitro nadomeščajo njun izpad. 






Slika 16. Sistem 1-4-2-3-1 (Pocrnjič, 2020č). 
V primerjavi z nekaterimi drugimi sistemi igre, sistem 1-4-2-3-1 omogoča večjo fleksibilnost 
gibanja igralcev na igrišču. Prav tako omogoča dobro pokritost prostora in pušča malo praznin 
med igralci. Uspešnost tega sistema v napadu zahteva aktivno vključevanje zunanjih branilcev. 
Najpogosteje se v fazo napada dodatno vključujeta eden izmed zunanjih branilcev in eden 
izmed defenzivnih zveznih igralcev. V fazo napada se lahko vključita tudi oba zunanja branilca, 
kar pusti kot posledico veliko praznega prostora na zunanjih položajih in nevarnost za 
protinapad. V redkih primerih, ko igra moštvo izredno napadalno in tvegano, se v napad 
vključita oba zunanja branilca in eden izmed defenzivnih zveznih igralcev. Za uspešen 
zaključek napada proti dobro organizirani obrambi nasprotnika je tako obvezno vključevanje 
vsaj enega izmed zunanjih branilcev in enega izmed defenzivnih zveznih igralcev. 
V fazi priprave napada so vsi štirje obrambni igralci postavljeni široko, tako da lahko zunanji 
branilci tvorijo trikotnik s srednjimi branilci in zvezno vrsto. Takšna postavitev omogoča 
enostavnejšo organizacijo napada iz zadnje vrste. Možno je tudi vtekanje zunanjih branilcev 
višje, pred žogo, s čimer odprejo prostor za daljše globinske podaje zunanjim ofenzivnim 
zveznim igralcem, ki se ponujajo v medprostor, navznoter proti žogi. Vsi trije ofenzivni zvezni 
igralci igrajo približno 15 m pred defenzivnima zveznima igralcema ter s tem ustvarjajo dovolj 
prostora za višje prehode in premoč nad dvema defenzivnima zveznima igralcema nasprotnega 
moštva. Visoka postavitev ofenzivnih zveznih igralcev omogoča globinske podaje za zvezno 
linijo nasprotnika in s tem možnost direktnega napada na nasprotnikovo zadnjo linijo štirih 
branilcev. Sistem omogoča veliko hitrih kombinacij med zveznimi igralci in napadalcem, kjer 
se odpira velika možnost globinskih podaj in podaj napadalcu ali zunanjim zveznim igralcem. 




drug sistem igre. V fazi napada s pomikom zunanjih branilcev višje ustvarimo formacijo 1-2-
4-3-1 in tako dosežemo izrazito premoč v sredini. Poveča se možnost tvorbe trikotnikov in 
nudenja varovanja ob napaki v napadu skozi vse cone na igrišču. 
V fazi obrambe sistem 1-4-2-3-1 deluje v štirih conah, s tem dosežemo dobro varovanje in 
pokritost polja. Kot v fazi napada tudi v fazi obrambe omenjen sistem omogoča hitro 
transformacijo v drug sistem brez večjega poseganja v osnovno razporeditev moštva. S 
postavitvijo zunanjih zveznih igralcev nižje in v sredino lahko postavitev hitro spremenimo v 
1-4-4-1-1, s pomikom zunanjih zveznih igralcev višje in pomikom srednjega zveznega igralca 
nižje ustvarimo formacijo 1-4-3-3. Obe transformaciji sistemov nam omogočata ustvarjanje 
prostora za protinapad ali hiter kontinuiran napad ob odvzeti žogi. Glavne pomanjkljivosti 
sistema 1-4-2-3-1 so prazni prostori med zunanjim zveznim igralcem in zunanjim branilcem ter 
prostor med defenzivnima zveznima igralcema in »polšpico«. Ti prostori so najranljivejši ob 
visokem pressingu ali izgubljeni žogi v fazi napada. Z natančno podajo lahko nasprotnik izloči 
3–4 igralce in izpelje protinapad preko praznih prostorov (Grieve, 2013). 
Načrtovanje pripravljalnega obdobja, ki ga bomo predstavili v magistrskem delu, bo temeljilo 
na razvijanju sodobnega modela nogometne igre v že opisanem sistemu igre 1-4-2-3-1. Skozi 
vadbeni proces bomo stremeli k visoki organiziranosti moštva tako v fazi obrambe kot v fazi 
napada. Model igre bo težil predvsem k conskemu in aktivnemu conskemu branjenju v 
napadalni in srednji tretjini. Po izgubljeni žogi bo cilj igre čim hitrejši napad najbližjega igralca 
na nasprotnika z žogo in oženje prostora okoli njega, pri čemer bo poudarek na pravilnem 
razporejanju in varovanju soigralcev. Ob nezmožnosti ali preveliki tveganosti izvedbe 
agresivnega conskega branjenja bo sledilo hitro vračanje in postavitev »izza žoge« v srednji 
tretjini. Pri takšni postavitvi obrambe se bosta zunanja zvezna igralca pomaknila nekoliko nižje 
in zapolnila prostor med njimi ter zunanjimi branilci. Sistem se bo pretvoril v 1-4-4-1-1 s štirimi 
zveznimi igralci v liniji. V fazi napada bomo stremeli h graditvi kontinuiranih in hitrih 
kontinuiranih napadov od obrambe naprej, z izdelavo kontinuiranih in hitrih kontinuiranih 
napadov z zaključkom po sredini ali krilnih položajih preko zunanjih zveznih igralcev in 
zunanjih branilcev z globinskimi podajami za nasprotnikovo obrambno linijo, s samostojnim 
prodorom ali predložkom. Prevladovala bo hitra dinamična igra s poudarkom na globinskih 
podajah, saj bo naš cilj čim hitreje približati se nasprotnikovim vratom in zaključek napada. V 
igri bomo kljub želji po hitrem prehodu pred nasprotnikova vrata stremeli k zadostni posesti 
žoge, s čimer bomo nadzirali potek igre. Kadar globinske podaje ne bodo mogoče, bomo igrali 
v širino. S kombinacijami igre v globino-širino in izmenjavami individualnih ter kombiniranih 
napadov bomo dosegli potrebno spremembo ritma in tempa igre v napadu. Napadi ob visoko 
odvzetih žogah v srednji in napadalni tretjini bodo potekali hitro in z majhnim številom dotikov, 
poudarek bo na globinskih žogah, s katerimi bomo kar se da hitro prešli v bližino kazenskega 
prostora, kjer je ob izgubljenih žogah nasprotnikova obramba najpogosteje slabo organizirana. 





3.1.5 POVEZANOST KONDICIJSKE, TEHNIČNE IN TAKTIČNE PRIPRAVE 
 
Tekom tekmovalnih aktivnosti predstavljajo kondicijski, tehnični, taktični in drugi deli 
pripravljenosti nogometašev združeno, integrirano celoto. Vsak izmed delov pripravljenosti 
nogometašev v določeni meri vpliva na delež in strukturo drugih ter tako skupaj omogočajo 
doseganje najvišjih športnih rezultatov. Tehnična pripravljenost nogometaša je na primer 
odvisna od nivoja gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, kot so moč, hitrost, koordinacija, 
vzdržljivost, gibljivost in druge. Na drugi strani samo dobra tehnična pripravljenost omogoča 
popolno izpopolnjevanje teh sposobnosti. Tako je razvoj specialne vzdržljivosti nogometašev 
tesno povezan z ekonomičnostjo tehnike, z razvojem specifičnih psiholoških vsebin, kot je 
toleranca obremenitve in utrujenosti, in sposobnostjo uspešnega dolgotrajnega izvajanja 
enostavnih ter kompleksnih taktičnih zahtev v tekmovalnih pogojih. Če pogledamo z drugega 
zornega kota, ugotovimo, da je uspešnost izvedbe naučenih taktičnih zahtev pogojena z 
gibalnimi in funkcionalnimi sposobnostmi ter drugimi deli priprave nogometašev, ki vplivajo 
na sposobnost hitrega iskanja taktičnih rešitev v igralnih situacijah in njihovo realizacijo.  
Uspešnost taktičnega delovanja je v veliki meri odvisna od razvitosti gibalnih in funkcionalnih 
sposobnosti ter sposobnosti kvalitetne izvedbe tehničnih elementov. Taktika nogometne igre 
zahteva od nogometaša veliko vlaganje energije in moči skozi celotno tekmo. To pomeni, da 
hitro in dolgotrajno taktično delovanje ni izvedljivo brez primerno razvitih drugih sposobnosti 
in znanj. Z bližanjem konca tekme obstaja možnost, da se zaradi pomanjkanja eksplozivne in 
repetitivne moči ali aerobne vzdržljivosti zmanjša uspešnost tehnično-taktičnega delovanja. 
Zaradi pomanjkljivosti v kondicijski in tehnični pripravljenosti se lahko zelo pogosto sicer zelo 
dobre taktične odločitve zaključijo z neuspehom. Nogometaš ni sposoben izvesti taktičnih 
zahtev dovolj hitro, močno ali precizno. Iz podanih razlogov se morajo trenerji zavedati 
medsebojne prepletenosti kondicijske, tehnične in taktične pripravljenosti ter usmeriti vadbeni 
proces v smer njihovega integriranega razvoja. V načrtovanju pripravljalnega obdobja težko 
določimo natančna količinska razmerja kondicijske, tehnične in taktične priprave, saj ima vsako 
moštvo prednosti in slabosti na določenih omenjenih področjih. S tega razloga je trenerjeva 
naloga, da opravi testiranja in analize ter te pomanjkljivosti in prednosti upošteva pri 
načrtovanju.  
Kljub vsemu obstajajo splošna količinska priporočila glede deležev posamezne priprave. 
Pripravljalno obdobje lahko delimo na dve etapi. V prvi etapi pripravljalnega obdobja je 
poudarek na kondicijski pripravi, ki zajema 75 % dela, 25 % dela pripada tehnično-taktični 
pripravi. Z vidika kondicijske priprave v prvi etapi je večji poudarek na osnovni pripravi, manjši 
delež zajema specifično-situacijsko pripravo. Pri tehnično-taktični pripravi v prvi etapi 
prevladuje tekmovalna taktika, manjši delež pa dopolnilne tehnično-taktične vaje. V drugi etapi 
pripravljalnega obdobja predstavlja kondicijska priprava 60 % dela, 40 % dela predstavlja 
tehnično-taktična priprava. Prevladuje specialna-situacijska kondicijska priprava pred osnovno. 
V tehnično-taktični pripravi se poveča delež tekmovalne priprave, delež dopolnilne tehnično-






Slika 17. Delež kondicijske-K (O-osnovna priprava, Sp-Si-specialna in situacijska priprava) in tehnično-taktične - T (Tek-
tekmovalna, Dop-dopolnilna) priprave v pripravljalnem obdobju (prirejeno po Milanović idr., 2003). 
 
Zavedati se moramo, da enostranska vadba, ki se posveča le posamezni pripravi, povzroča 
pomanjkljivosti na drugih področjih priprave, zato mora biti vadba čimbolj celostna. 
 
 
3.1.6 NADZOR VADBENEGA PROCESA 
 
Tekmovalni dosežki v nogometu niso odvisni le od enega, temveč od več dejavnikov, ki 
delujejo hkrati. Pri nadzoru sprememb nogometaševih sposobnosti in znanj moramo dobro 
poznati kazalce, ki najbolj pojasnjujejo tekmovalni rezultat. Kombinaciji izbranih kazalcev 
uspešnosti, ki določajo tekmovalno zmogljivost nogometaša, pravimo model tekmovalne 
zmogljivosti (Ušaj, 2003). 
 




Pri nadzorovanju športnega procesa ugotavljamo učinkovitost procesa treninga in ga glede na 
pridobljene ugotovitve usmerjamo k želenemu cilju. Kakovost dela z igralci izboljšujemo s 
stalnim ali občasnim nadzorovanjem učinkov vadbenega procesa. Ocenjevanje učinkov 
vadbenega procesa je lahko subjektivno ali objektivno. Subjektivno ocenjevanje vadbenega 
procesa v nogometu zajema opazovanje in podajanje mnenja oziroma ocene strokovnjakov 
različnih področij (trener, psiholog, zdravnik, fizioterapevt ipd.). Pri subjektivnem ocenjevanju 
uporabljamo predvsem analizo videoposnetkov, opazovanje na treningih in tekmah, pogovor z 
igralci ipd. Pri objektivnem ocenjevanju se pridobivajo informacije s pomočjo statističnih 
podatkov in merskih inštrumentov (testov). Pri tem je zaželena uporaba preverjenih in 
metodološko ustreznih testov ter načinov zbiranja podatkov. Sodoben šport zahteva čimbolj 
objektivno nadzorovanje vplivov športnega procesa treniranja, vendar pa se zaradi 
kompleksnosti nogometne igre poslužujemo tako subjektivnih kot objektivnih ocenjevanj.  
Nadzor procesa treniranja ni delo samo trenerja, ampak naj bi trenerju pomagali tudi pomočnik, 
fizioterapevt, zdravnik, psiholog, kineziolog in tudi zbiralci statističnih podatkov. Vsi ti podatki 
povedo trenerju, kako učinkovit je bil proces treniranja, ali se približuje postavljenim ciljem, 
ali je izvedba procesa treniranja ustrezna (Pocrnjič, 2020d). 
Ocenjevanje tehnike in taktike izvajamo predvsem s subjektivno-objektivnim ocenjevanjem s 
pomočjo opazovanja, analize videoposnetkov treningov in tekem ob pomoči objektivne 
statistične analize teh. Za potrebe magistrske naloge se bomo osredotočili na testiranja gibalnih 
in funkcionalnih testov, ki predstavljajo temelj načrtovanja vadbenega programa. Testiranje 
gibalnih in funkcionalnih sposobnosti opravimo ob pričetku in koncu pripravljalnega obdobja. 
Testiranje na začetku pripravljalnega obdobja je priporočljivo izvesti po prvem uvodnem tednu 
treningov. Drugo testiranje izvedemo ob koncu pripravljalnega obdobja, priporočljivo en teden 
pred pričetkom tekmovanja (Marković in Bradić, 2008). 
Markovič in Bredič (2008) navajata sledeče razloge za testiranje teh sposobnosti: 
 ugotavljanje slabosti in prednosti kondicijske pripravljenosti posameznika in ekipe kot 
celote, 
 analiza učinkovitosti vadbenega procesa (napredek ali nazadovanje), 
 spremljanje učinkovitosti rehabilitacijskih programov (ali je nogometaš pripravljen na 
povratek v normalni vadbeni program), 
 analiza dejavnikov, ki predstavljajo tveganje za nastanek poškodb, 
 povratna informacija igralcem o njihovem napredku, ki predstavlja motivacijo za 
nadaljnjo vadbo. 
Pocrnjič (2012) v namene testiranja igralcev mladinskih nogometnih centrov navaja uporabo 
šestih testov gibalnih in funkcionalnih sposobnosti: 
1. kombinirani polkrog (KP), 
2. šprint 20 metrov (Š20M), 
3. skok v daljino z mesta (SDM), 




5. tek s spremembami smeri (TSS), 
6. trajajoči »sem in tja« tek (TST). 
 
Slika 19. Prostorska organiziranost testiranja nogometašev (Pocrnjič, 2012). 
Poudarjen je pomen dobre organizacije testiranj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti v 
mladinskih nogometnih centrih. Pri izvedbi testiranj naj bi bili prisotni najmanj trije merilci. 
Zaželeno je sicer večje število merilcev, saj je organizacija dela lažja, izvedba testiranja pa 
hitrejša in bolj kakovostna. Naenkrat testiramo 10–12 igralcev, ki jih razdelimo v 3 skupine po 
3–4 igralce. Vse skupine najprej izvedejo prvih pet testov. 1. skupina prične na 1. postaji 
(kombiniran polkrog), 2. skupina začne na 2. postaji (šprint 20 metrov), medtem ko igralci 3. 
skupine obvezno začnejo na 4. postaji (tek s spremembo smeri). Tik pred zaključkom treninga 
vsi skupaj izvedejo 6. test (trajajoči sem in tja tek). Pomemben podatek ob zapisih rezultatov je 
tudi opis pogojev testiranja (mokro igrišče, umetna trava, peščena podlaga …). 
Opisi testov: 
1. TEK S SPREMEMBAMI SMERI (TSS) 
ŠTEVILO MERILCEV: 1.  
REKVIZITI: štoparica, 10 podstavkov, meter.  
PROSTOR: Zaprt ali odprt prostor minimalnih dimenzij 12 x 10 m. V prostor postavimo 




m levo, 3 m naprej, 3 m desno in še 2 m naprej postavimo zadnja dva podstavka, ki označujeta 
ciljno črto. 
 
Slika 20. Prikaz prostorske organizacije testa "tek s spremembo smeri" (Pocrnjič, 2012). 
NALOGA: Merjenec stoji tik za štartno črto bližje levemu podstavku. Na znak “zdaj” začne 
čim hitreje teči 3 m naprej do prvega podstavka, zavije v desno, teče 2 m do drugega podstavka, 
zavije v levo, teče 2 m naprej do tretjega, zavije v levo, teče 5 m do četrtega podstavka, zavije 
v desno, teče 3 m naprej do petega, zavije v desno, teče 3 m do šestega podstavka, zavije v levo 
in teče 2 m naprej proti ciljnima podstavkoma. Podstavke obide z zunanje strani. Konec naloge 
je, ko preteče ciljno črto, ki jo označujeta dva podstavka. 
MERJENJE: Rezultat je v sekundah, z natančnostjo do desetinke sekunde (0,1), od znaka “zdaj” 
do trenutka, ko merjenec preide s prsmi ciljno črto. Če merjenec obide podstavke z napačne 
strani, ga ustavimo in poskus mora ponoviti. 
NAVODILO MERJENCU: Nalogo pokažemo in opišemo. “Z nalogo boste prikazali vašo 
sposobnost hitrega teka s spreminjanjem smeri pod pravim kotom. Postavite se med podstavka 
bližje levemu (pokažemo), na moj znak “zdaj” čim hitreje stečete 3 m naprej, 2 m v desno, 2 m 
naprej, 5 m v levo, 3 m naprej, 3 m v desno in nazadnje {e 2 m naprej, preko ciljne ~rte. 
Podstavke obidete vedno z zunanje strani. Nalogo končate, ko pretečete ciljno črto, ki jo 
označujeta dva podstavka na koncu.” 
POLOŽAJ MERILCA: Merilec stoji najprej ob strani in 1 m pred merjencem. Po uspešnem 
štartu merjenca, ga s pogledom spremlja in se hkrati čim hitreje pomakne do ciljnih podstavkov, 
da bo natančneje videl, kdaj bo merjenec pretekel cilj. PREDHODNI POSKUSI: Da, eden, da 
merjenec dobi predstavo, da mora preteči podstavke z zunanje strani.  
ŠTEVILO USPEŠNIH PONOVITEV: 3.  
SPOSOBNOST: Nogometna motorika - hitrost krivočrtnega teka.  
VPIS V VPISNI LIST: Na črto se vpišejo rezultati vseh treh ponovitev, v okence pa najboljši 
rezultat, npr.:  





2. ŠPRINT 20 METROV (Š20M) 
ŠTEVILO MERILCEV: 2.  
REKVIZITI: Elektronska ura, 2 para elektronskih fotocelic, štartne deščice.  
PROSTOR: Odprt prostor minimalnih dimenzij 30 x 3 m. Prvi par fotocelic postavimo na štartu 
in drugi par v oddaljenosti 20 m od štarta.  
NALOGA: Merjenec stoji 0,5 m pred štartno črto (visoki štart). Po znaku “pozor” in udarcu z 
deščicami čim hitreje preteče razdaljo 60 m. Vmes se izmeri tudi rezultat na 20 m. Naloga je 
končana, ko merjenec s prsmi preide ciljno črto.  
MERJENJE: Rezultat je čas v sekundah z natančnostjo 0,01 (stotinko) sekunde. Pokaže ga 
elektronska ura, zato merilec samo odčita rezultat. Merjenec teče v nogometnih čevljih. 
Površina tekališča ne sme biti mokra in spolzka. V primeru nepravilnega štarta (štart pred 
znakom, prestop, predhodna nepravilna sprožitev elektronske ure) pokliče merilec merjenca 
ponovno na štart.  
NAVODILO MERJENCU: Pokažemo in opišemo začetni položaj. “S to nalogo ugotavljamo 
hitrost teka. Pripravite se z visokim štartom izza te črte na tleh (počakamo). Ko slišite udarec 
deščic, čim hitreje pretečete razdaljo 60 m in ciljno črto. Štart ni pravilen, če stečete pred 
udarcem deščic ali če predhodno po neprevidnosti sprožite elektronsko uro.”  
POLOŽAJ MERILCA: Merilec stoji ob merjencu in 1 m vstran, ter drži elektronsko uro. Drug 
merilec je ob njem in zapisuje dosežene rezultate.  
PREDHODNI POSKUSI: Ne.  
ŠTEVILO USPE[NIH PONOVITEV: 3.  
SPOSOBNOST: Osnovna motorika - eksplozivna moč. Osnovna motorika - hitrost premikanja 
udov.  
VPIS V VPISNI LIST: Na črto se vpišejo rezultati vseh treh ponovitev, v okence pa najboljši 
rezultat, npr.: 4,4    4,1    4,6    I 4 I 1 I 
 
3. SKOK V DALJINO Z MESTA (SDM) 
ŠTEVILO MERILCEV: 1  
REKVIZITI: Merilna preproga, široki lepilni trak, magnezij.  
PROSTOR: Zaprti prostor z ravno podlago minimalnih razsežnosti 2 x 5 m. NALOGA: 
Merjenec stopi za posebej označeno črto na merilni preprogi. S tega mesta se sonožno odrine 
in poskuša doskočiti čim dalje na merilni preprogi. Merjenec lahko pred odrivom zamahuje z 
rokami, niha v kolenih gor dol ali se dviga na prste, ne sme pa napraviti poskoka. Merjenec 




MERJENJE: Dolžino skoka meri en merilec z merilom, ki je že zarisano na merilni preprogi. 
Rezultat odčita tam, kjer se pozna odtis pete, ki je bližja odrivnemu mestu. Natančnost merjenja 
je v centimetrih. Skok je nepravilen v naslednjih primerih: 
- če naredi merjenec dvojni odriv na mestu preden skoči,  
- če s prsti prestopi odrivno črto,  
- če odriv ni sonožen,  
- če se pri doskoku dotakne z rokami preproge za petami,  
- če se pri doskoku vsede.  
Vsak nepravilen skok se ponavlja.  
NAVODILO MERJENCU: Naloga se demonstrira in istočasno pojasnjuje. “S to nalogo želimo 
izmeriti vašo sposobnost skakanja. Postavili se boste takole (pokaže) in z odrivom obeh nog 
skočili čim dalje na preprogo. Tudi doskočiti morate na obe nogi in pazite, da pri tem ne naredite 
prestopa. Nepravilen skok boste ponavljali.”  
POLOŽAJ MERILCA: 0,5 m od merilne preproge in pred merjencem.  
PREDHODNI POSKUSI: Da, eden.  
ŠTEVILO PONOVITEV: 3.  
SPOSOBNOST: Osnovna motorika - eksplozivna moč nog - odrivna komponenta.  
VPIS V VPISNI LIST: Na črto se vpišejo rezultati vseh treh ponovitev, v okence pa najboljši 
rezultat. npr.: 154     110     133  I 1 I 5 I 4 I. 
 
4. VODENJE ŽOGE S SPREMEMBO SMERI (VSS) 
ŠTEVILO MERILCEV: 1.  
REKVIZITI: štoparica, 2 nogometni žogi, 10 podstavkov, meter.  
PROSTOR: Zaprt ali odprt prostor minimalnih dimenzij 12 x 10 m. V prostor postavimo 
postavke takole: 2 podstavka za štart, sledijo si podstavki 3 m naprej, 2 m desno, 2 m naprej, 5 






Slika 21. Prikaz prostorske organizacije testa "vodenje žoge s spremembo smeri" (Pocrnjič, 2012). 
NALOGA: Merjenec stoji z žogo tik za štartno črto bližje levemu podstavku. Na znak “zdaj” 
začne čim hitreje voditi žogo s poljubno nogo 3 m naprej do prvega podstavka, zavije v 
desno, vodi žogo 2 m do drugega podstavka, zavije v levo, vodi žogo 2 m naprej do tretjega, 
zavije v levo, vodi žogo 5 m do četrtega podstavka, zavije v desno, vodi 3 m naprej do petega, 
zavije v desno, vodi `ogo 3 m do šestega podstavka, zavije v levo in vodi žogo 2 m naprej 
proti ciljnima podstavkoma. Podstavke obide z zunanje strani. Konec naloge je, ko skupaj z 
žogo preide ciljno črto, ki jo označujeta dva podstavka.  
MERJENJE: Rezultat je v sekundah, z natančnostjo do desetinke sekunde (0,1), od znaka 
“zdaj” do trenutka, ko merjenec skupaj z žogo preide ciljno črto. Če merjenec obide 
podstavke z napačne strani ali mu žoga uide, ga ustavimo in poskus mora ponoviti.  
NAVODILO MERJENCU: Nalogo pokažemo in opišemo. »Z nalogo boste prikazali vašo 
sposobnost hitrega vodenja žoge s spreminjanjem smeri pod pravim kotom. Postavite se med 
podstavka bližje levemu (pokažemo), na moj znak “zdaj” čim hitreje vodit žogo 3 m naprej, 2 
m v desno, 2 m naprej, 5 m v levo, 3 m naprej, 3 m v desno in nazadnje če 2 m naprej, preko 
ciljne črte. Podstavke obidete vedno z zunanje strani. Nalogo končate, ko preidete ciljno črto 
skupaj z žogo, ki jo označujeta dva podstavka na koncu.«  
POLOŽAJ MERILCA: Merilec stoji najprej ob strani in 1 m pred merjencem. Po uspešnem 
štartu merjenca, ga s pogledom spremlja in se hkrati čim hitreje pomakne do ciljnih 
podstavkov, da bo natančneje videl, kdaj bo merjenec z žogo prešel cilj.  
PREDHODNI POSKUSI: Da, eden, da merjenec dobi predstavo, kako mora voditi `ogo in 
preiti podstavke z zunanje strani.  
ŠTEVILO USPEŠNIH PONOVITEV: 3.  
SPOSOBNOST: Nogometna motorika - hitrost vodenja žoge.  
VPIS V VPISNI LIST: Na črto se vpišejo rezultati vseh treh ponovitev, v okence pa najboljši 







5. KOMBINIRAN POLKROG (KP) 
ŠTEVILO MERILCEV: 1.  
REKVIZITI: štoparica, 7 stojal, 2 žogi, meter ali vrvica 9,15 m + 50 cm, špičasta kovinska 
palica, beli prah.  
PROSTOR: Odprt prostor minimalnih dimenzij 25 x 20 m. Na tleh narišemo polkrog polmera 
9,15 m in v podaljšku premera je na obeh straneh polkroga narisana 2 m dolga črta. V polkrogu 
na tleh postavimo stojala in sicer:  
- A in G stojalo na sečišče kroga s srednjo črto.  
- C postavimo na polkrog pravokotno nad središčem polkroga, oziroma na sečišče pravokotnice 
iz središča in polkrožnice.  
- B in D stojalo v razdalji 7,1 m levo oziroma desno od C.  
- F na polkrožnico in na polovični razdalji med D in G.  
- E je znotraj polkroga, 2 m od F in vzporedno s središčnico. 
 
Slika 22. Prostorska organizacija testa "kombiniran polkrog" (Pocrnjič, 2012). 
NALOGA: Merjenec stoji z žogo za štartno črto in 20 cm od stojala A. Na znak “zdaj” udari 
`ogo med stojala C in D, steče po polkrožnici do žoge. Prevzame žogo in jo vodi okoli stojal D, 
E, F in G. Ko obide stojalo G ponovno udari `ogo med stojala C in B, steče po polkrožnici do 
žoge, jo prevzame in jo vodi vse dokler ne preide čez ciljno črto (žogo ne sme udariti čez ciljno 
črto).  
MERJENJE: Rezultat je čas v sekundah z natančnostjo desetinke sekunde (0,1) od znaka “zdaj” 
do trenutka, ko merjenec skupaj z žogo preide ciljno črto. Če merjenec napravi napako, 
prekinemo izvajanje naloge in poskus ponovi.  
NAVODILO MERJENCU: Nalogo pokažemo in opišemo. “Z nalogo ugotavljamo vašo 




natančnost in občutek udarjanja žoge in hitrost teka. Postavite se tako (pokažemo), udarite žogo 
z občutkom med 3. in 4. stojalo, stečete po zunanjem robu polkroga do žoge, žogo sprejmete in 
jo čim hitreje vodite okrog 4., 5., 6. in 7. stojala. Ko obidete 7. stojalo, žogo ponovno z 
občutkom udarite med 2. in 3. stojalo, stečete po zunanjem robu polkroga do žoge, sprejeto 
žogo čim hitreje vodite vse dokler ne preidete ciljno črto. V kolikor naredite napako v netočnem 
udarcu med stojala, če predaleč udarite žogo ali napačno vodite žogo med stojali, boste poskus 
ponovili. Ste nalogo razumeli?” Nalogo počasi in jasno demonstrirati.   
POLOŽAJ MERILCA: Merilec stoji ob merjencu in znotraj polkroga. Ko začne merjenec 
nalogo izvajati, ga pozorno spremlja in se pomakne k stojalu G, da po potrebi usmeri merjenca 
ali ga opozori, da mora žogo ponovno udariti in samo po polkrogu steči (veliko jih bo poskušalo 
teči okoli stojal), nato se hitro vrne k stojalu A, da lahko odmeri čas, ko bo merjenec skupaj z 
žogo prešel ciljno črto.  
PREDHODNI POSKUSI: Da, eden.  
ŠTEVILO USPEŠNIH PONOVITEV: 3.  
SPOSOBNOST: Nogometna motorika - hitrost vodenja žoge.  
VPIS V VPISNI LIST: Na črto se vpišejo rezultati vseh treh ponovitev, v okence pa najboljši 
rezultat, npr.: 20,4    18,1    22,3  I 1 I 8 I 1 I. 
 
6. TRAJAJOČI SEM-TJA TEK (TST) 
Osnovna navodila in predstavitev testa so tudi na avdio kaseti. Merjenci in merilci naj pozorno 
poslušajo ves posnetek!  
ŠTEVILO MERILCEV: 3.  
REKVIZITI: Radio za predvajanje avdio kasete, avdio kaseta s posnetim besedilom in piski, 4 
podstavki, meter, bel prah.  
PROSTOR: Del nogometnega igrišča ob srednji in out črti minimalnih dimenzij 20 x 20 metrov.  
NALOGA: Test se začne z malo hitrejšo hojo in konča z zelo hitrim tekom. Kandidati tečejo 
različno hitro od ene do druge črte, ki sta v oddaljenosti 20 metrov. Ko dosežejo črto na eni 
strani se obrnejo in gredo nazaj, kjer ponovijo enak manever. Gibanje poteka v povezavi s 
stopnjevanim ritmom, ki ga narekuje zvočni signal. Ritem je vedno hitrejši, tako, da relativno 






Slika 23. Prostorska organizacija testa "trajajoči sem-tja tek" (Pocrnjič, 2012). 
MERJENJE: Test omogoča hkratno udeležbo večjemu številu kandidatov. Razdalja med 
vsakim posameznikom mora biti 1 meter, kar zmanjša možnost oviranja kandidatov med 
izvajanjem testa. Skozi ves potek testiranja, morajo merilci in merjenci pozorno poslušati in si 
zapomniti stopnje. Merilci morajo natančno nadzorovati udeležence in po potrebi opozoriti na 
morebitne nepravilnosti izvedbe. Če je kandidat nesposoben nadaljevati testiranje, vendar pa še 
vztraja, ga je potrebno izločiti iz nadaljevanja. Ta ukrep je poleg zagotovitve objektivnosti testa 
pomemben tudi zato, da se prepreči oviranje ostalih kandidatov. Rezultat merjenca je zadnja 
stopnja, ki jo je še pravilno pretekel. Pri testu je potrebno meriti tudi utrip srca. 
POMEMBNO: Če bodo na razpolago merilci srčnega utripa, potem mora merjenec na vsaki 
stopnji (pisk in številka od 1 do 20, ki jo sliši po radiu) na glas povedati koliko utripov mu kaže 
ura, pa tudi merilec naj ga na to vedno opozarja oziroma sprašuje. Če merilci srčnega utripa za 
vsakega merjenca niso na razpolago, potem morajo merilci usposobiti vsakega merjenca, da si 
sam zna izmeriti pulz in poskrbeti vsaj za pulz, takoj ko merjenec zaključi test. Vsak merjenec 
naj že pred testiranjem da podatek koliko ima frekvenco srčnega utripa v mirovanju, izmeri si 
ga tik preden doma vstane iz postelje.  
NAVODILA MERJENCEM: Kandidati dobijo ustrezna navodila, ki omogočajo korektno 
izvedbo testa, tako od merilcev kot tudi preko avdio kasete. „Test vzdržljivostnega teka tja in 
nazaj, oz. stopnjevanega teka, je pokazatelj vaše aerobno-anaerobne vzdržljivosti. Vključuje 
tek od črte do črte na 20 metrski progi, kjer se nadzoruje hitrost gibanja z brnečim zvokom, v 
rednih presledkih, iz kasetofona. Tempo si uravnavajte tako, da boste pritekli na eden oz. drugi 
konec 20 metrske proge, ko boste zaslišali zvok. V redu je, če se to zgodi en ali dva metra prej 
ali kasneje. Z nogo se dotaknite črte na koncu proge, se obrnite in stecite v drugo smer. Hitrost 
bo sprva majhna, nato pa se bo vsako minuto počasi povečevala. Cilj testa je, da sledite 
določenemu ritmu toliko časa, dokler zmorete. Ko ritmu ne morete več slediti, se ustavite, oz. 
če se ne čutite zmožne izvajati test še eno minuto. Ko se ustavite, si 39 zapomnite številko na 
posnetku, ki pomeni vaš rezultat. Prav tako čim prej povejte vaš pulz (ali s pomočjo merilca 




POLOŽAJ MERILCA: Vsi trije merilci se postavijo za hrbet merjencem cca. 1,5 meter za 
štartno črto, se enakomerno razporedijo glede na število merjencev in se dogovorijo katere 
merjence bo kdo spremljal. Po uspešnem štartu merjencev, jih s pogledom spremlja, natančno 
posluša piske, imenovanje stopenj, odčitavanje pulza (če bo možno!) in je pozoren, da mu 
merjenci ne zamujajo preveč na obratih. Vedno kadar opazi, da merjenci ne tečejo v ustrezni 
hitrosti jih opozarja (vzpodbuja!). Takoj ko merjenec ne zmore več slediti zahtevanemu ritmu 
teka, ga prekine in ga opozori, da si izmeri (ali pogleda na merilec srčnega utripa), zapomni in 
čim prej pove utrip srca.  
PREDHODNI POSKUSI: NE.  
ŠTEVILO USPEŠNIH PONOVITEV: 1.  
SPOSOBNOST: Aerobno – anaerobna vzdržljivost.  
VPIS V VPISNI LIST: Na črto in v okenca se vpišejo zadnje uspešno pretečene stopnje testa, 
pulz v mirovanju in pulz na koncu testa. (Če bo mogoče se na črto zapisujejo tudi pulzi po vsaki 
uspešno končani stopnji) (Pocrnjič, 2012). 
Ob končanem testiranju je pomembno rezultate vseh testov razvrstiti od najboljšega do 
najslabšega merjenca. Iz tega lahko analiziramo prednosti in slabosti pri posamezniki ter prav 






Slika 24. Rangiranje rezultatov posameznih testov po starostnih skupinah (Pocrnjič, 2012). 
V namene načrtovanja vadbe moči je priporočljivo izvesti testiranja s katerimi ugotovimo 
mejno težo (MT) pri posameznih vajah moči. Mejna teža se nanaša na število ponovitev, ki jo 
igralec izvede z določenim bremenom. Z testiranjem želimo ugotoviti 1 MT (maksimalna 
obremenitev, ki jo lahko premagamo z eno ponovitvijo). Metode za razvoj moči 
najpogosteje določajo intenzivnost vadbe na podlagi relativnih količin, to so odstotki 1MT. V 
primeru, da ima igralec 1MT pri počepu 100kg, predstavlja 60% relativno intenzivnost 1MT 
60kg. Ugotavljanje 1MT je za izkušene, dobro trenirane in spočite igralce lahka naloga. Pri 
začetnikih in  igralcih z manj izkušnjami iz vadbe moči je bolj smiselno testiranje 10MT, torej 
intenzivnost pri kateri lahko igralec naredi 10 ponovitev. Za pretvorbo te vrednosti v vrednost 








V spodnji tabeli vidimo število opravljenih ponovitev in le-tem pripadajoče odstotke 1 RM. 
Določanje deleža 1 RM glede na število ponovitev (Baechle, 1994): 
Tabela 4 
Ocenjevanje 1 MT glede na število opravljenih ponovitev z določeno težo do odpovedi 
Ponovitve: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 12 15 
% 1MT 100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 67 65 
Opomba. Prirejeno po Beachle, T. R. in Earle R. W. (1994). Essentials of strength training and conditioning. Champaign, IL: 
Human Kinetics. 
Zaradi varnosti in natančnih meritev je smiselno upoštevati protokol pravilnega postopka 
merjenja mejne teže. Varne in natančne meritve mejne teže zahtevajo dobro ogrevanje in 
predhodne ogrevalne sete. Igralci pričnejo meritve z bremenom nizke intenzivnosti, pri kateri z 
lahkoto naredijo 10 ponovitev. Postopoma dodajajo bremena, dokler ne pridejo do teže, ki jim 
omogoča le 10 ponovitev. Med posameznimi seti se morajo igralci popolnoma spočiti, zato 
uporabljamo daljše odmore (2–4 minute). Postopek ugotavljanja mejne teže za posamezno vajo 
je priporočljivo izvesti v največ petih poizkusih. Iz ugotovljene 10MT izračunamo 1MT 
(Baechle in Earle, 1994).   
Merjenje mejne teže za posamezne vaje moči in programiranje programa moči predstavlja v 
nogometu dilemo v več pogledih. Prvo dilemo predstavlja možnost nadzora in organizacije 
vadbe moči večjega števila igralcev ob samo dveh trenerjih. Z vidika individualizacije vadbe 
moči bomo zato igralcem predstavili zgornjo tabelo. 
 
 
3.2 TEORETIČNI NAČRT OSEMTEDENSKIH PRIPRAV ZA EKIPO U- 
19, KI NASTOPA V 1. SLOVENSKI NOGOMETNI LIGI 
 
 
3.2.1 KAKO IZDELATI NAČRT PRIPRAVLJALNEGA OBDOBJA? 
 
Pred pričetkom izdelovanja načrta pripravljalnega obdobja se mora trener ali ekipa trenerjev 
zavedati, da je bilo prehodno obdobje čas, ki bi ga igralci po priporočilih naj izkoristili za 
pasivni počitek in zabavne aktivnosti. V želji po napredku nekateri igralci v tem obdobju 
izvajajo individualne programe za razvoj eksplozivne moči, maksimalne moči, dvigovanje 
anaerobnega praga in pridobivanje mišične mase, ki jih izvajajo brez nadzora in občutka. 
Predvidevati in upoštevati moramo torej, da bodo na pričetek pripravljalnega obdobja prišli 
igralci, ki so čas izkoristili za počitek brez organizirane strokovne vadbe, in na drugi strani 
igralci, ki so nenadzorovano izvajali vprašljive individualne programe. Trenerji se moramo prav 
zaradi tega zavedati, da ob pričetku pripravljalnega obdobja vemo zelo malo o dejanskem stanju 
igralcev. Zato je trenerjeva naloga, da nogometaše pripravi samostojno ali z ekipo trenerjev od 





Prehodno obdobje je čas v letnem ciklusu, ki je najmanj naporen za igralce in najbolj naporen 
za trenerje. V tem obdobju morajo slednji pred izvedbo načrtovanja obnoviti in pridobiti novo 
teoretično-praktično znanje s področja kondicijske priprave in tehnično-taktične priprave. 
Široko teoretično znanje bo pripomoglo k upoštevanju prepletenosti vsebin pri načrtovanju. 
Sposobnosti in znanja nogometaša moramo načrtovati in vaditi čim bolj celostno.  
Pred pričetkom načrtovanja moramo ugotoviti številne dejavnike, ki bodo vplivali na izvedbo 
pripravljalnega obdobja: 
 trajanje pripravljalnega obdobja, 
 število igralcev, 
 sposobnosti, znanja in slabosti igralcev, 
 pogoji dela (igrišče, pripomočki), 
 možnosti dopoldanskih treningov, 
 velikost trenerske ekipe itd. 
Trajanje pripravljalnega obdobja je eden izmed pomembnejših podatkov pri načrtovanju. Daljše 
kot je pripravljalno obdobje, bolj postopno bomo lahko dvigovali obremenitve in zahtevnost 
vsebin treniranja. Večja postopnost pripravljalnega obdobja omogoča tudi daljše vzdrževanje 
pridobljene športne forme in zmanjša možnost nastanka poškodb in pretreniranosti.   
Ko poznamo trajanje našega pripravljalnega obdobja, naredimo pregleden, kratek in preprost, 
a sporočilno optimalno obsežen načrt pripravljalnega obdobja. Načrt naj vsebuje bistvene 
informacije, kot so: 
 Prikaz posameznih delov pripravljalnega obdobja (1. in 2. faza). 
 Prikaz vsebine kondicijske priprave (osnovna priprava, specialna priprava in situacijska 
priprava). 
 Prikaz vrst vzdržljivosti in intenzivnosti v posamezni vadbeni enoti, označene morajo 
biti tudi glavne skupine vaj za razvijanje vzdržljivosti: fartlek, poligon brez žoge, 
poligon z žogo, vadba po postajah in igralne oblike in čas dela v posamezni skupini vaj. 
Iz časovne opredelitve dela v posamezni skupini vaj mora biti razvidno progresivno 
naraščanje obremenitev. V vadbi vzdržljivosti pri nogometu je najprimernejša časovna 
opredelitev količine dela, saj je tudi nogometna igra pogojena s časovnim trajanjem in 
ne dolžino teka. 
 Prikaz vrst moči in hitrosti v posamezni vadbeni enoti, da ne bomo prepogosto trenirali 
eksplozivne moči in hitrosti, za prikaz progresivno naraščajočih obremenitev moramo 
tudi opredeliti količino dela s številom ponovitev in serij. 
 Določitev vadbenih enot, kjer bo v ospredju taktika-tehnika.    
Ko imamo oblikovan obrazec načrta pripravljalnega obdobja, pričnemo najprej z vpisom 
pripravljalnih tekem, nato sledi razporejanje vadbenih enot in prostih dni ali regeneracijskih 
aktivnosti. Zavedati se moramo, da je razporejanje prav slednjih enako pomembno kot 




je lahko zaradi nezmožnosti superkompenzacije gibalnih in funkcionalnih sposobnosti vadbeni 
proces neučinkovit ali celo škodljiv (pretreniranost in poškodbe). Tukaj moramo omeniti tudi 
pazljivost pri količinskem načrtovanju pripravljalnih tekem, ki naj ne presegajo več kot tri v 
enem tednu. Prevelika frekvenca tekem ali slaba kondicijska priprava pomeni izčrpavanje 
nogometaša, posledice so kondicijska nepripravljenost zaradi potrebe po prekinitvi ali 
zmanjšanju intenzivnosti vadbenega procesa v namen kompenzacije pretreniranosti, poveča se 
možnost poškodb. Na drugi strani se moramo izogibati pripravljalnih tekem, kjer bomo igrali 
en polčas z eno postavo, drug polčas z drugo. S takšnim pristopom navajamo organizem na 
prekratek tekmovalni dražljaj.  
Pri razporejanju posameznih vadbenih enot moramo upoštevati tedensko in celotno ciklizacijo 
pripravljalnega obdobja. Vsebinsko načrtovanje vadbenih enot zahteva upoštevanje zakonitosti 
povezovanja in prepletanja različnih vsebin: 
 Na vadbenih enotah povezujemo vadbo osnovne in specialne vzdržljivosti z vadbo 
osnovne in repetitivne moči. Med enim delom in drugim delom razvijanja vzdržljivosti 
razbremenimo kardiovaskularni sistem z vadbo moči. 
 
 Hitrost razvijamo večinoma skupaj z eksplozivno močjo in vajami koordinacije. Vaje 
za razvijanje hitrosti nogometaša naj bodo največkrat s strelom na gol. Pri vadbi hitrosti 
izbiramo zabavne aktivne odmore ali ponavljanje lažjih zahtev koncepta igre. 
 
 Že med vaje vzdržljivosti dajemo čim več navodil in nalog za zamišljeno organizirano 
igro v obrambi in napadu. Vključujmo ideje našega želenega koncepta igre v igralnih 
oblikah za razvijanje vseh tipov vzdržljivosti nogometaša.  
 
 Natančnost in dinamičnost tehničnega znanja dobro naučenih nogometašev pri kadetih, 
mladincih in članih dajajmo in zahtevajmo v vajah za razvoj vzdržljivosti in hitrosti ter 
pri aktivni regeneraciji. Po petnajstem letu je konec treningov statične vadbe tehnike. 
 
 Za učinkovito kondicijsko pripravo je potrebno postopno, natančno in smiselno 
nogometno ogrevanje. Nogometaša mora pripraviti na specifične obremenitve v 
glavnem delu vadbene enote ter se navezovati na taktično-tehnično vsebino. 
 
 Pri načrtovanju pripravljalnih tekem moramo razmisliti njihovo organizacijo. Začetne 
tekme pripravljalnega obdobja lahko načrtujemo tako, da igramo en polčas z eno 
postavo, drugi polčas z drugo. Vendar pa morajo tekmovalne obremenitve s 
približevanjem tekmovalnega obdobja naraščati. Zato je smiselno, da se z nasprotnikom 
dogovorimo, da odigramo tekmo, ki je dolga npr. 150 minut itd. Do faze, ko vsi igralci 






3.2.2 PRAKTIČNI PRIKAZ NAČRTA PRIPRAVLJALNEGA OBDOBJA 
 
 
Slika 25. Načrt pripravljalnega obdobja. 
 Iz načrta na sliki 25 je razvidno, da je načrtovano pripravljalno obdobje trajalo 56 dni. 
Načrtovanih je bilo 38 treningov (od teh 2 krat dopoldne in popoldne), 7 pripravljalnih tekem 
in 13 prostih dni. 
 
FAZA MES ČAS PROSTOR FARTLEK POLIGON BŽ POLIGON ZŽ POSTAJE IGRALNA OBLIKA UTRIP HITROST MOČ TEHNIKA TAKTIKA
O JAN 11. SO 9.00+17.00 GOZD/UT 86´ 20´ 10 145-160 OM (2X2 SERIJE)
S JAN 12. NE 9.00 UT 15´ 15´ 10 145-160 OM (2 SERIJE)
N JAN 13. PO
O      1.  JAN 14. TO 17.00 UT 10´ 15´ 10 15´ 145-160 OM (2 SERIJE)
V JAN 15. SR 17.00 UT 10´, 16´ 13 15´, 20´ 145-160 OM (2 SERIJE)
N       F JAN 16. ČE 17.00 UT 20´, 10´ 14 20´, 10` 145-160
A       JAN 17. PE 17.00 UT 50´ 160-175 OM (2 SERIJE)
          A JAN 18. SO
P       JAN 19. NE 9.00
R        Z JAN 20. PO 17.00 UT 10´ 15´+15´ 160-175 OM (2 SERIJE)
I JAN 21. TO 17.00 UT 15´ 4 10´ 160-175 4X6
P       A JAN 22. SR
R JAN 23. ČE 17.00 UT 15´ 20´+10´ 12 20` 160-175 OM (2 SERIJE
A JAN 24. PE 17.00 UT 10´+15´ 15´+10´ 160-175
V JAN 25. SO 9.00 ŠP
A JAN 26. NE PROSTO
JAN 27. PO 17.00 UT 10´+5´ 10´+10´ 12+10 10´+10´ 160-175 OM+RM
JAN 28. TO 17.00 UT 10´+5´ 8´+5´ 160-175
OS    1. JAN 29. SR 17.00 UT 5 20´ 175-180 5X6
NOV   JAN 30. ČE PROSTO
          F JAN 31. PE 17.00 20´ 12+10 10´ 175-180 OM+RM
NA         FEB 1. SO 9.00 UT 10´ 175-180
 +       A FEB 2. NE 9.00 UT
SPE    FEB 3. PO PROSTO
CI       Z FEB 4. TO 17.00 UT 10´+10´ 10´+10´ 12+12 15´ 175-180 OM+RM
AL FEB 5. SR 17.00 UT 20´ 5 175-180 5x6
NA   A FEB 6. ČE 17.00 UT 10´+10´ 175-180
FEB 7. PE 15.00 UT 10´+10´ 10´+10´ 12+12 10´ 175-180 OM+RM
PR. FEB 8. SO 9.00 UT 10´+10´ 175-180
FEB 9. NE 18.00 UT
FEB 10. PO
FEB 11. TO 18.00 UT 10´ 15´+10´ 15´+10´ 1X14 15´ >180 OM
S       2. FEB 12. SR 18.00 UT 5 15´ >180 5x6
P    FEB 13. ČE 18.00 UT 15´ >180
E        F FEB 14. PE 10.00 UT
C       FEB 15. SO
I        A FEB 16. NE 9.00 UT 15´ 15´ 15´ 14+12 10´+10´+10´ >180 OM+RM
A FEB 17. PO 18.00 5 15´ >180 5X6
N      Z FEB 18. TO 17.00 15´+10´ >180
A FEB 19. SR 18.00 UT
         A FEB 20. ČE
PR. FEB 21. PE 15.00 UT 15´ 14+14 12´+12´+12´ >180 OM+RM
FEB 22. SO 9.00 UT 5 20´ >180 5X6
FEB 23. NE 18.00 UT
FEB 24. PO
S FEB 25. TO 9.00+17.00 UT/UT 15´ 15´ 15´ 14+10 10´ >180 OM+RM
I        2. FEB 26. SR 17.00 UT 5 20´ >180 5X6
T FEB 27. ČE
U      F FEB 28. PE 17.00 UT 20´ >180
A    FEB 29. SO 11.00 7. PRIPRAVLJALNA TEKMA
C      A MAR 1. NE
I MAR 2. PO
J       Z MAR 3. TO 15.00 10+10 >180 OM+RM
S MAR 4. SR 15.00 3 >180 3X4
K      A MAR 5. ČE 15.00
A MAR 6. PE 15.00
PR. MAR 7. SO
DAN
ZAČETEK POMLADANSKEGA DELA PRVENSTVA
1. PRIPRAVLJALNA TEKMA
TESTIRANJE









3.3 PODROBEN VSEBINSKI PROGRAM OSEMTEDENSKIH PRIPRAV 
ZA EKIPO U-19, KI NASTOPA V 1. SLOVENSKI NOGOMETNI LIGI 
 
 
3.3.1 PROTOKOL OGREVANJA IN OHLAJANJA 
 
Nogometno ogrevanje lahko delimo na tri vrste. Atletski tip ogrevanja je ogrevanje pri katerem 
ne uporabljamo žoge. Pri kombiniranem tipu ogrevanja uporabljamo tako vaje brez žoge kot 
vaje z žogo. Zadnji je nogometni tip ogrevanja, kjer se ogrevamo z vajami in igrami, ki 
vključujejo žogo. V magistrskem delu bo prevladoval kombiniran tip ogrevanja. Sestavljen bo 
iz petih delov. Trije deli (uvodni del 1,2 in 3) bodo vsebovali vaje z žogo ali brez nje, osnova 
teh vaj bodo nogometno specifična gibanja, ki se pogosto pojavljajo v nogometni igri. Tako 
bomo igralce optimalno pripravili na obremenitve, ki jih čakajo v glavnem delu treninga. V 
nekaterih ogrevanjih bo moč zaznati tudi tehnično-taktično povezanost z vsebino glavnega dela. 
Deli uvodnega ogrevanja se bodo nadgrajevali v intenzivnosti od vaj v nizki, srednji in visoki 
intenzivnosti. Druga dva dela bodo predstavljale gimnastične vaje. Tudi pri gimnastičnih vajah 
bomo upoštevali intenzivnost, ki se bo stopnjevala. V zaključnem delu vadbene enote bomo 
uporabljali tako dinamično-statične in statične raztezne vaje, ki bodo prevladovale predvsem v 
vadbenih enotah kjer smo razvijali vzdržljivost, osnovno in repetitivno moč. V vadbenih enotah 
kjer smo razvijali hitrost in eksplozivno moč bomo v namene sproščanja v zaključnem delu 




1) UVODNI DEL 1 (nizka intenzivnost) 
Delo bo potekalo v nizki intenzivnosti, vaje, ki jih bomo uporabljali v tem delu so lahko z 
ali brez žoge. Izbirali bomo tehnično enostavnejše vaje z nizko intenzivnostjo in amplitudo.  
2) GIMNASTIČNI DEL 1 
Prvi gimnastični del bomo pričeli z lažjimi dinamičnimi razteznimi in krepilni vajami 
(kroženja, nizki skipingi, izpadni koraki v majhni amplitudi ipd.), ki jih bomo izvajali na 
mestu, v hoji ali teku. 
3) UVODNI DEL 2 (srednja intenzivnost) 
Delo bo potekalo v srednji intenzivnosti, vaje, ki jih bomo uporabljali v tem delu so lahko 
z ali brez žoge. V primerjavi z uvodnim delom 1 bodo vaje nekoliko zahtevnejše (bolj 
sestavljene) s povečano amplitudo in hitrostjo izvedbe.  
4) GIMNASTIČNI DEL 2 
Vaje v drugem gimnastičnem delu bomo izvajali s povečano amplitudo, najprej z uporabo 
srednje zahtevnih dinamično-statičnih raztezanj. Po vajah dinamično-statičnih raztezanj 
nadaljujemo z vajami statičnih raztezanj. Zaključimo s krepilnimi vajami, ki jih izvajamo v 




5) UVODNI DEL 3 (visoka intenzivnost) 
V zadnjem delu ogrevanja bomo izvajali vaje v visoki intenzivnosti s katero bomo izvajali 
naloge v glavnem delu. Vaje bodo tehnično zahtevnejše in sestavljene. Izvajali jih bomo z 
maksimalno hitrostjo. Delo bo potekalo v igralnih oblikah, vajah z in brez žoge z 
maksimalnimi poskoki in spremembami smeri. 
Pri izdelavi magistrskega dela bomo uvodne dele 1,2 in 3 povezovali s kondicijsko in tehnično-
taktično pripravo v glavnem delu treninga. Gimnastična dela 1 in 2 ter zaključni del bomo 
opisali v nadaljevanju in se bodo ponavljali skozi vse vadbene enote, spremembe se bojo 
pojavljale le v njihovi organizaciji (izvedba na mestu, v gibanju, preko ovir itd.). Kljub 
pomembnosti pestre in raznolike vadbe je v ospredju gimnastičnih vaj predvsem smiselnost, 
celovitost in postopnost izvedbe. 
 
PRIMER PRVEGA SKLOPA GIMNASTIČNIH (DINAMIČNIH) VAJ [5 minut] 
Raztezne gimnastične vaje: 
1. Kroženje z rokami naprej in nazaj v počasnem teku po prostoru. 
2. Kroženje v kolkih navznoter in navzven v hoji (izmenično obe nogi). 
3. Kroženje v kolenih (navznoter in navzven). 
4. Zasuki trupa z rokami v predročenju 
5. Izteg trupa z vzponom na prste, sledi počasno gibanje v predklon (z rokami se 
približujemo gležnjem). 
6. Razovka. 
7. Izmenični odkloni. 
8. Izpadni koraki nazaj z zasukom trupa k zanoženi nogi. 
9. Izmenični izpadni koraki vstran v majhni amplitudi. 
Krepilne vaje: 
1) Zibi čepu (kot v kolenu večji od 90°). 
2) Opora ležno spredaj na stegnjenih rokah. 
3) Most na lopaticah z izmeničnim iztegom nog v kolenskem sklepu (menjave v opori na 
eni nogi). 
4) Opora ležno na boku. Opora je na spodnji nogi in spodnji roki. 
 
PRIMER DRUGEGA SKLOPA GIMNASTIČNIH (DINAMIČNIH) VAJ [5 minut] 
Raztezne gimnastične vaje: 
1) Izmenični zibi v izpadnem koraku v stran (10 ponovitev) nato statično zadržimo izpadni 
korak do 15 sekund na vsaki strani. 
2) Zibi v izpadnem koraku naprej v kleku na zanoženi nogi (5 ponovitev) nato položaj 





3) »Gosenica«. Iz opore ležno spredaj približujemo in oddaljujemo roke stopalom. 
4) Zibi v predklonu raznožno (10 ponovitev) nato položaj predklona zadržimo do 15 
sekund. 
5) Razteg sprednje stegenske mišice stoje s prijemom za stopalo. Vajo izvajamo dinamično 
s potegi stopala nazaj in navzgor (vsaka noga 10 ponovitev). 
6) Izmenični nadzorovani zamahi v odnoženje. 
7) Izmenični nadzorovani zamahi v zanoženje, 
8) Izmenični nadzorovani zamahi diagonalno. 
9) Kombinacija zametavanja nog proti zadnjici z notranjo rotacijo v kolku in dvig kolen z 
zunanjo rotacijo v kolku. 
 
Krepilne gimnastične vaje: 
1) Opora zadaj ležno (boke držimo visoko, kolena so rahlo pokrčena za boljšo aktivacijo 
zadnje stegenske mišice), izvajamo izmenične dvige nog (opora na eni nogi). 
2) Opora spredaj ležno pokrčeno z izmeničnimi dvigi noge. 
3) Opora ležno bočno v opori na zgornji nogi. 
4) Povezani izpadni koraki naprej. 
5) Povezani izpadni koraki v stran. 
6) Povezani poskoki v zrak (pozorni smo na trojno iztegnitev v kolku kolenu in gležnju). 
 
PRIMER ZAKLJUČNEGA DELA  
V sklepnem delu izvedemo statično-dinamične raztezne vaje: 
1) Stoja snožno. Zibi v predklonu s prijemom za meča. 
2) Razteg iztegovalk kolena v leži na boku. Stegna so vzporedna ena na drugi. Z obema 
rokama primemo stopalo zgornje noge in z občutkom približujemo stopalo zadnjici. 
Ponovimo za obe nogi.  
3) Razteg iztegovalk in odmikalk kolka v sedu. Ena noga je v zanoženju, druga je 
pokrčena rahlo pred trupom. S telesno težo pritiskamo naprej in navzdol. 
4) Zibi v predklonu (stoja razkoračno). 
5) Zibi k eni nogi (druga je rahlo pokrčena v kolenskem sklepu). 
6) Zibi v globokem čepu s prijemom za stopala. 
7) Izteg trupa z zibi v zaklon. 







3.3.2 VADBA OSNOVNE IN REPETITIVNE MOČI 
  
V treningu osnovne in repetitivne moči bomo uporabljali predvsem obhodno vadbo. 
Intenzivnost pri vadbi osnovne moči znaša 40-70% 1MT, pri vadbi repetitivne moči se 
intenzivnost nahaja med 25 in 70% 1MT. Z vidika medsebojnih razlik, individualizacije 
izvedbe in organizacijske kompleksnosti je merjenje začetne 1MT v procesu nogometne vadbe 
težavno. Za namene vadbe osnovne moči bomo zato začetno težo določili enostavno, na prvi 
vadbeni enoti. Na prvih dveh treningih bodo igralci pri posameznih vajah poiskali obremenitev, 
ki jo bodo lahko premagali s približno 15-20 ponovitvami. Zaradi večjega števila vaj in krajših 
odmorov med prehodom na naslednjo vajo (pri klasičnem merjenju 1MT so odmori popolni) 
bodo te ocene intenzivnosti okvirne od 50-60% 1MT. Ugotovljene vrednosti obremenitev bodo 
predstavljale temelj nadaljnjega progresivnega načrtovanja vadbe osnovne moči. Intenzivnost 
vadbe bomo nadgrajevali najprej s povečevanjem števila vaj nato z dvigom teže bremena za 
okvirno 3-5%. Vzorec progresivnega višanja intenzivnosti se bo skozi program vadbe 
ponavljal. Isti trening moči bomo zaradi varnosti in prilagoditev organizma na dan dražljaj 
izvedli vsaj dvakrat zaporedoma.  
Progresija vadbe repetitivne moči bo potekala po enakem principu. Z vidika ciklizacije bomo z 
njeno vadbo pričeli ob prehodu v obdobje specialne priprave. Uporabljali bomo enake vaje kot 
pri vadbi osnovne moči in v nadaljevanju dodali še dve vaji. Začetno težo programa repetitivne 
moči bo enaka začetni teži programa osnovne moči. Zaradi višjega tempa izvedbe bo posledično 
v istem časovnem intervalu višje tudi število ponovitev.  
Vaje osnovne in repetitivne moči: 
1) Vaja za iztegovalke kolena, kolka in gležnja. Počepi z vzponi na prste; pripomoček: 
ruska utež; izvedba: počepi se izvajajo do kota 90° v kolenu, pri dviganju iz čepa čim 
bolj povezano izvedemo še dvig na prste. 
 
2) Vaja za ramenski obroč in trup. Skleci na težki žogi; pripomoček: težka žoga: 
izvedba: sklece izvajamo s podajami težke žoge med rokami, enkrat je v opori na težki 
žogi ena roka, drugič druga.  
 
3) Vaja za upogibalke kolena, iztegovalke kolka in trupa. Upogibi kolena na 
gimnastični žogi; pripomoček: gimnastična žoga; izvedba: Iz mosta na lopaticah v opori 
s petami na žogi izvajamo upogib kolena. Ves čas izvedbe zadržujemo boke visoko. 
 
4) Vaja za upogibale in sukalke trupa. Prenos težke žoge iz ene na drugo stran; 
pripomoček: težka žoga; izvedba: iz seda z dvignjenimi nogami izvajamo rotacijo trupa 
ter prenašamo težko žogo iz ene na drugo stran. Bolj kot bomo žogo držali bližje trupu 





5) Vaja za upogibalke kolena in iztegovalke kolka. Mrtvi dvig; pripomoček; ruska utež 
ali olimpijska ročka z utežmi; izvedba: rusko utež ali olimpijsko ročko držimo v 
predklonu s stegnjenimi rokami (predročenje dol) v polčepu za utežjo, trup je v 
zmernem predklonu. Iz začetnega položaja izvedemo dvig uteži do vzravnave z iztegom 
v kolenskem in kolčnem sklepu. Golen je ves čas izvedbe pravokotno na podlago. Sledi 
vračanje v začetni položaj, zadnjico premaknemo nazaj in navzdol. Hrbet mora biti ves 
čas izvedbe napet in poravnan. Pričnemo z dviganjem uteži iz tal,  s spuščanjem uteži 
navzdol pri čimer izvedemo upogib v kolku (zadnjica potuje v smeri navzdol in nazaj) 
in upogib v kolenu. Pri tem golenica ostaja vedno v enakem položaju, pravokotno na 
podlago. Sledi dvig uteži z iztegom v kolku in kolenih. Golen še vedno ostaja 
pravokotna na podlago. 
 
6) Vaja za odmikalke kolka in iztegovalke kolena ter kolka. Izpadni korak v stran; 
pripomoček: ruska utež, težka žoga, prosta utež; izvedba: Iz stoje naredimo izpadni 
korak vstran. V izpadnem koraku so stopala so postavljena vzporedno. Sledi vračanje v 
začetni položaj stoje. Izvajamo jih izmenično. Utež držimo na prsih čim bližje telesu.  
 
7) Vaja za hrbtne mišice. Pritegi na prsa na vadbenih trakovih (TRX); pripomoček: 
vadbeni trakovi (TRX); izvedba: izvajamo pritege na prsa v naklonu nazaj, ki nam 
omogoča primerno obremenitev. Za dodatno aktivacijo zadnje stegenske mišice in 
iztegovalk kolka vajo izvajamo v opori na eni nogi, ob vsakem pritegu zamenjamo 
oporno nogo. 
 
8) Vaja za iztegovalke kolka in trupa. Izteg v kolku; pripomočki: ruska utež, težka žoga, 
prosta utež; izvedba: Vajo izvajamo v mostu na lopaticah, opora lopatic je na dvignjeni 
podlagi (klop), izvajamo spust in dvig bokov do iztegnitve v kolku.  
 
9) Vaja za iztegovalke trupa. Izteg trupa v leži na trebuhu; pripomočki: težka žoga; 
izvedba: Ležimo na trebuhu z dvignjenimi nogami in trupom od tal (pazimo, da položaj 
ni preveč uleknjen) ter odbijamo težko žogo pred sabo tako da jo oddaljujemo in 
približujemo glavi. 
 
10) Vaja za upogibalke trupa. Upogib trupa v opori ležno spredaj z nogami na gimnastični 
žogi; pripomoček: gimnastična žoga; izvedba: Iz izhodiščnega položaja v opori ležno 
spredaj z stopali na gimnastični žogi, izvedemo priteg kolen in bokov proti prsim.  
 
11) Vaja za iztegovalke kolena in kolka, mišice ramenskega obroča in stabilizatorje 
trupa. Izpadni korak nazaj s potiskom bremena nad glavo; pripomoček: težka žoga, 
prosta utež, ruska utež; izvedba: iz stoje z bremenom na prsih naredimo izpadni korak 
nazaj, ko smo v položaju izpadnega koraka izvedemo potisk bremena nad glavo, delo 




obroča. Z dvigom bremena nad glavo vključimo v vadbo tudi element ravnotežja. 
Izvajamo izmenične izpadne korake (leva in desna noga). 
 
12) Vaja za iztegovalke trupa in iztegovalke kolka. Izteg trupa na gimnastični žogi; 
pripomoček: gimnastična žoga, letvenik ali klop, ki je čvrsto pritrjena na podlago; 
izvedba: Gibanje pričnemo izvajati iz leže na gimnastični žogi, na žogo smo oprti z 
boki, noge so čvrsto vpete v letvenik ali klop. Izvajamo izteg trupa pri čimer pazimo, da 
trupa ne uleknemo preveč. Vajo lahko izvajamo z lastno težo ali dodatnim bremenom. 
 
13) Vaja za iztegovalke kolena in kolka ter sukalke trupa. Pripomoček: ruska utež, težka 
žoga, ročka; izvedba: Statično zadržujemo položaja seda (kot v kolenih 90°)in v 
predročenju držimo dodatno breme. Dodamo rotacijo trupa.  
 
14) Vaja za upogibalke komolca. Pripomoček: ročke ali olimpijski drog; izvedba: V obeh 
dlaneh čvrsto držimo proste uteži (»ročke«) ali olimpijsko palico z utežmi. Izvajamo 
upogib komolca pri čimer ročka potuje od bokov proti ramenom. 
 
 
3.3.3 LEGENDA GRAFIČNIH PRIKAZOV 
 
 







3.3.4 PROGRAM TRENINGOV 
 
 
3.3.4.1 TRENING 1 
 
Datum in čas: 11. 1. 2020, 9.00 
Prostor: Gozd. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: Osnovna vzdržljivost in osnovna moč. 
Tehnika-taktika: / 
 
1. UVODNI DEL 1 (AKTIVNOST NIZKE INTENZIVNOSTI) [10 minut] 
Trening se prične s tekom v »pogovornem« tempu. Med tekom dodajamo naloge atletske 
abecede v nizki intenzivnosti in majhni amplitudi giba:  
1. nizki skiping, 
2. nizki skiping v bočnem gibanju (obe strani), 
3. nizki skiping nazaj, 
4. križni korak spredaj, 
5. križni korak spredaj-zadaj, 
6. pripetenja na vsak tretji korak, 
7. dvig kolena na vsak tretji korak, 
8. pripetenja z notranjo rotacijo v kolku na vsak tretji korak. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
3. UVODNI DEL 2 (AKTIVNOST SREDNJE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
Vadbo nadaljujemo z atletsko abecedo v srednji intenzivnosti in večjih amplitudah s poudarkom 
na pravilni tehniki izvedbe: 
1. stopnjevanje od nizkega do visokega skipinga, 
2. križni koraki spredaj-zadaj, 




7. joging poskoki. 
 







5. UVODNI DEL 3 (AKTIVNOST VISOKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
Zadnji del ogrevanja predstavljajo vaje atletske abecede v visoki intenzivnosti s prehodi v hiter 
tek: 
1. visoki skiping, 
2. zametavanje pet k zadnjici, 
3. grabljenje, 
4. »škarjice« in 
5. tek s poudarjenim korakom. 
 
6. GLAVNI DEL 1 [10 minut] 
V prvem delu igralci izvajajo kontinuiran tek v obremenitvi 145-150 udarcev na minuto.  
 
7. GLAVI DEL 2 [10 minut] 
Prvi del vadbene  predstavljajo vaje osnovne moči z lastno težo v parih. Igralci izvajajo vadbo 
moči v eni seriji desetih vaj. Čas dela bo zajemal 30 sekund dela s 30 sekundnimi odmori. 
Tempo izvedbe vaj je počasen.  
Vaje moči v parih: 
1) Partnerja zadržujeta statični položaj čepa (kot v kolenskem sklepu v položaju čepa 90°) 
izmenično izvajata dvig noge preko partnerja. 
2) Skleci z izmeničnim dotikom rok. 
3) Eden izmed para izvaja mrtvi dvig s prijemom partnerja, ki zadržuje položaj opore ležno 
spredaj, za stopala. 
4) Ponovimo vajo 4 (menjava nalog). 
5) Vaja za iztegovalke trupa: eden kleči, v kolenih ima kot 90 , roke da za vrat in gre v 
predklon tako, da je s čelom blizu podlage, drugi ga močno drži za pete, prvi dviguje 
trup samo do vodoravnega položaja, hrbet pri tem ne sme ukrivljat.  
6) Izmenični izpadni koraki v stran s prijemom za roke. 
7) Vaja za odmikalke kolka in stranske trebušne mišice: opora ležno na eni roki in nogi (v 
bočnem položaju) s prijemom prostih rok rušimo ravnotežje partnerja. 
8) Ponovimo vajo 9 z oporo na drugi strani. 
9) Vaja za primikalke kolka in stranske trebušne mišice: opora ležno na eni roki in nogi (v 
bočnem položaju, opora je na zgornji nogi) s prijemom za roke rušimo ravnotežje 
partnerja.  
10) Ponovimo vajo 10 z oporo na drugi strani. 
 
8. GLAVI DEL 3 [10 minut] 
V tretjem delu igralci izvajajo kontinuiran tek v obremenitvi 150 udarcev na minuto. Med 




 2x 10 sonožnih poskokov s stegnjenimi koleni. Gibanje je samo v skočnem sklepu. 
 2x 10 enonožnih poskokov s stegnjenimi koleni. Ponovitve izvedejo za obe nogi. 
Gibanje je samo v skočnem sklepu.  
 2x10 izmeničnih enonožnih poskokov diagonalno naprej z zadrževanjem doskočnega 
položaja. 
 
9. GLAVNI DEL 4 [10 minut] 
Igralci izvajajo vadbo moči v eni seriji desetih vaj. Čas dela bo zajemal 25 sekund dela s 25 
sekundnimi odmori. Tempo izvedbe vaj je počasen.  
Vaje moči v parih: 
1) Partnerja zadržujeta statični položaj čepa (kot v kolenskem sklepu v položaju čepa 90°) 
izmenično izvajata dvig noge preko partnerja. 
2) Skleci z izmeničnim dotikom rok. 
3) Eden izmed para izvaja mrtvi dvig s prijemom partnerja, ki zadržuje položaj opore ležno 
spredaj, za stopala. 
4) Ponovimo vajo 4 (menjava nalog). 
5) Vaja za iztegovalke trupa: eden kleči, v kolenih ima kot 90 , roke da za vrat in gre v 
predklon tako, da je s čelom blizu podlage, drugi ga močno drži za pete, prvi dviguje 
trup samo do vodoravnega položaja, hrbet pri tem ne sme ukrivljat.  
6) Izmenični izpadni koraki v stran s prijemom za roke. 
7) Vaja za odmikalke kolka in stranske trebušne mišice: opora ležno na eni roki in nogi (v 
bočnem položaju) s prijemom prostih rok rušimo ravnotežje partnerja. 
8) Ponovimo vajo 9 z oporo na drugi strani. 
9) Vaja za primikalke kolka in stranske trebušne mišice: opora ležno na eni roki in nogi (v 
bočnem položaju, opora je na zgornji nogi) s prijemom za roke rušimo ravnotežje 
partnerja.  
10) Ponovimo vajo 9 z oporo na drugi strani. 
 
10. GLAVNI DEL 5 [10 minut] 
V tretjem delu igralci izvajajo kontinuiran tek v obremenitvi 150 udarcev na minuto. Med 
tekmo na ravni površini izvedejo:  
 2x 10 sonožnih poskokov s krčenjem kolen proti prsim.  
 2x 10 izmeničnih enonožnih poskokov visoko-daleč z zadrževanjem doskočnega 
položaja. Gibanje izvajamo v smeri naprej. 
 






3.3.4.2 TRENING 2 
 
Datum in čas: 11. 1. 2020, 17.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: osnovna vzdržljivost, osnovna moč. 
Tehnika-taktika: / 
 
1. UVODNI DEL 1 (AKTIVNOST NIZKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
Trening se prične s pretekom in spoznavanjem poligona brez žoge. Pazimo na enakomerno 
razporeditev igralcev, da ne prihaja do zastojev. 
Poligon brez žoge: 
1) Počasen tek med obroči, 
2) pretek nizkih ovir, 
3) tek ob visokih ovirah, 
4) tek z menjavo načina tekma med klobučki v sledečem vrstnem redu: tek nazaj, tek 
naprej, tek nazaj, 
5) nizki skiping bočno preko majhnih ovir (sprememba strani). 
6) gibanje vzvratno v teku »cik-cak«, 
7) tek ob visokih ovirah, 
8) gibanje vzvratno v teku »cik-cak«, 
9) tek »cik-cak« naprej s poudarjenim izpadnim korakom na klobučku in 






Slika 27. Poligon brez žoge 1. 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
3. UVODNI DEL 2 (AKTIVNOST SREDNJE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
V tem delu izvedemo zgoraj prikazan poligon v srednji intenzivnosti s spremenjenimi nalogami: 
1. Tek z majhnimi poskoki v obroč, kjer zadržimo položaj na eni nogi dve sekundi, 
2. Srednje visok in po prvem obhodu visok skiping čez nizke ovire. 
3. Prestopi velikih ovir, 
4. Tek naravnost, vsak klobuček obkrožimo (vedno v drugo stran), 
5. Srednje visok in po prvem obhodu visok skiping bočno preko majhnih ovir (sprememba 
strani). 
6. Tek nazaj, obkrožimo vsak stožec. 
7. Bočni prestop visoke ovire, menjava strani med vsako oviro. 
8. Gibanje s prisunskimi koraki nazaj, 
9. Gibanje s prisunskimi koraki naprej. 
10. Gibanje s križnimi koraki preko palic (en obhod v eno smer, drug obhod v drugo smer). 
 















5. UVODNI DEL 3 (AKTIVNOST VISOKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
V zadnjem delu ogrevanja bomo podrobno spoznali naloge poligona brez žoge, ki jih bomo 
izvedli v glavnem delu. Prvi obhod poligona naredimo skupaj v strnjeni koloni in predstavimo 
naloge. Nato nadaljujejo sami. Pazimo na enakomerno razporeditev po postajah, da ne prihaja 
do zastojev. Skica je enaka kot v uvodnem delu 1. 
Naloge poligona:  
1. Poskoki »visoko daleč« iz obroča v obroč, 
2. sonožni poskoki preko nizkih ovir (delo iz skočnega sklepa), 
3. sonožni poskoki čez velike ovire (kolena pokrčimo visoko proti prsim), 
4. tek z obrati za 360°, 
5. enonožni poskoki preko nizkih ovir (tri ovire desna noga, tri ovire leva noga), 
6. gibanje s križnim korakom spredaj med stožci, 
7. plazenje pod ovirami, 
8. tek »cik-cak« od stožca do stožca (pri spremembi smeri pospešimo), 
9. tek nazaj »cik-cak« od klobučka do klobučka, pri vsakem klobučku naredimo preval 
nazaj, 
10. skiping preko palic (»dve naprej-eno nazaj«). 
 
6.  GLAVNI DEL 1 [24 minut] 
V glavnem delu ponovimo poligon iz zadnjega dela ogrevanja. Izvajamo na čas dva krat 10 
minut z vmesnim 4 minutnim odmorom. Odmor izvedimo aktivno z raztezanji v majhni 
amplitudi in stresanjem mišic.  
7. GLAVNI DEL 2 [25 minut] 
Nadaljujemo z obhodno vadbo osnovne moči. Vadba bo vsebovala prvih deset vaj iz zgoraj 
predstavljenega programa osnovne moči. Interval dela in odmora bo 30/30 sekund. Izberejo 
težo s katero bodo naredili 10-12 ponovitev, vendar pa bi do odpovedi prišlo šele pri 15-20 
ponovitvi. Ta teža bo predstavljala osnovno težo za vodenje progresije vadbe osnove moči in 
repetitivne moči. Tempo izvedbe je počasen. Izvedemo dva obhoda (serije) z vmesnim 5 
minutnim odmorom. 
8. SKLEPNI DEL [5 minut] 
V sklepnem delu izvedemo statično-dinamične raztezne vaje: 
1) Zibi v predklonu s prijemom za meča. 
2) Razteg iztegovalk kolena stoje. 
3) Razteg iztegovalk in odmikalk kolka. 
4) Zibi v predklonu (stoja razkoračno). 
5) Zibi k eni nogi (druga je rahlo pokrčena). 
6) Zibi v globokem čepu s prijemom za stopala. 




3.3.4.3 TRENING 3 
 
Datum in čas: 12. 1. 2020, 9.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: osnovna vzdržljivost, osnovna moč. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika. 
 
1. UVODNI DEL 1 (AKTIVNOST NIZKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
Trening se prične s pretekom in spoznavanjem poligona z žogo. Postavitev poligona ostaja 
enaka kot na treningu 2. Na začetku ogrevanja bo poudarek na vodenju žoge med ovirami z 
nartom, sprednjim notranjim in notranjim delom stopala. Pozorni smo, da žogo vodimo vedno 
z nogo, ki je dlje od ovire (nasprotnika). Po prikazu, ko igralci izvajajo poligon samostojno, 
pazimo na enakomerno razporeditev, da ne prihaja do zastojev.  
Naloge: 
1) vodenje žoge med obroči z notranjim delom stopala in nartom, 
2) podaja žoge ob nizkih ovirah, nadaljujemo v nizki skiping čez ovire ter dohitimo žogo, 
3) vodenje žoge med visokimi ovirami,  
4) vodenje žoge na vsak korak (samo desna noga, samo leva noga, izmenično z obema 
nogama). 
5) podaja žoge ob ovirah, nizki skiping bočno preko majhnih ovir (sprememba strani), 
6) vodenje žoge med stožci, 
7) vodenje žoge med visokimi ovirami, 
8) vodenje žoge med stožci, 
9) vodenje žoge med klobučki, 






Slika 28. Poligon z žogo 1. 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
3. UVODNI DEL 2 (AKTIVNOST SREDNJE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
V tem delu izvedemo zgoraj prikazan poligon v srednji intenzivnosti. Poudarek je na vodenju 
z zunanjim in notranjim delom stopala. Pozornost usmerimo na prestavitev žoge k nogi, ki je 
oddaljenejša od ovire (nasprotnika). Skica poligona ostaja enaka kot v uvodnem delu 1. 
Naloge: 
1) vodenje žoge »cik-cak« okoli vsakega obroča z notranjim in zunanjim delom stopala. 
2) podaja žoge ob nizkih ovirah, nadaljujemo v srednje visok in kasneje visok skiping čez 
ovire ter dohitimo žogo, 
3) podaja žoge ob visokih ovirah nadaljujemo s prestopi ovir ter dohitimo žogo,  
4) vodenje žoge z »rolanjem«  (samo desna noga, samo leva noga, izmenično z obema 
nogama). 
5) podaja žoge ob ovirah, srednje visok in kasneje visok skiping bočno preko majhnih ovir 
(sprememba strani), 
6) vodenje žoge med stožci z notranjim in zunanjim delom stopala, 
7) podaja žoge ob visokih ovirah in nadaljujemo v bočno prestope visokih ovir ter dohitimo 
žogo. Vsak obhod zamenjamo smer prestopov ovir, 
8) vodenje žoge med stožci z notanjim in zunanjim delom stopala, 




10) vodenje žoge med palicami z notranjim in zunanjim delom stopala. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
5. UVODNI DEL 3 (AKTIVNOST VISOKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
V zadnjem delu ogrevanja izvedemo zgoraj prikazan poligon v visoki intenzivnosti. Skica 
poligona ostaja enaka kot v uvodnem delu 1 in 2. Podrobno bomo spoznali naloge poligona, ki 
jih bomo izvedli v glavnem delu. Prvi obhod poligona naredimo skupaj v strnjeni koloni in 
predstavimo naloge. Nato nadaljujejo sami. 
Naloge: 
1) Vodenje žoge okoli vsakega obroča, ki ga obkrožimo. Pri izvedbi uporabljamo vodenje 
z notranjim delom stopala.  
2) podaja žoge ob nizkih ovirah, nadaljujemo s sonožnimi poskoki preko nizkih ovir (delo 
iz skočnega sklepa) ter dohitimo žogo, 
3) podaja žoge ob visokih ovirah nadaljujemo s sonožnimi poskoki čez ovire (kolena se 
gibljejo visoko proti prsim) ter dohitimo žogo,  
4) vodenje žoge z nartom desne noge, v drugi coni vodimo žogo s potegi podplata 
izmenično nazaj, v tretji coni vodimo žogo z nartom leve noge«  (vsa vodenja izvedemo 
na vsak korak), 
5) podaja žoge ob ovirah, enonožni poskoki v stran preko nizkih ovir (na sredini 
zamenjamo delo nog), 
6) vodenje žoge okoli vsakega stožca, ki ga obkrožimo z zunanjim delom stopala, 
7) podaja žoge ob visokih ovirah in nadaljujemo plazenje pod ovirami ter dohitimo žogo.  
8) vodenje žoge od stožca do stožca in pred vsakim izvedemo varanje z izpadnim korakom 
ter po varanju pospešimo. 
9) vodenje žoge od klobučka do klobučka in pred vsakim izvedemo varanje s prestopom 
ter po varanju pospešimo, 
10) vodenje žoge med palicami z »rolanjem«. 
 
6. GLAVNI DEL 1 [15 minut] 
V tem delu izvedemo poligon z žogo, ki smo ga spoznali v zadnjem delu ogrevanja. Čas 
izvajanja je 15 minut.  
 
7. GLAVNI DEL 2 [15 minut] 
V tem delu izvedemo poligon, vendar brez žoge, ker smo tak poligon spoznali že na treningu 
2 poprej, igralci dobro poznajo naloge na postajah. Skupaj jih ponovimo še enkrat nato 
pričnemo z delom. Poligon brez žoge prav tako izvajamo 15 minut, vendar pa je zdaj izvajanje 
brez žoge omogoča hitrejše gibanje. Pazimo na enakomerno razporeditev igralcev po postajah, 




8. GLAVNI DEL 3 [30 minut] 
Izvedemo dve serije obhodne vadbe osnovne moči. V vadbo vključimo prvih dvanajst vaj, ki 
smo jih predstavili v programu osnovne moči. Interval dela in odmora je 30/30 sekund. Izberejo 
težo s katero bodo naredili 10-12 ponovitev, vendar pa bi do odpovedi prišlo šele pri 15-20 
ponovitvi. Ta teža bo predstavljala osnovno težo za vodenje progresije vadbe osnove moči in 
repetitivne moči. Tempo izvedbe je počasen.  
 
9. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.4 TRENING 4 
 
Datum in čas: 14. 1. 2020, 17.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: Osnovna vzdržljivost, osnovna moč. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika. 
 
1. UVODNI DEL 1 (AKTIVNOST NIZKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
Trening se prične s pretekom in spoznavanjem poligona brez žoge. Na začetku ogrevanja bo 
poudarek na vajah nizke amplitude in intenzivnosti (nizki skipingi, majhne spremembe smeri 
ipd.). Po prikazu, ko igralci izvajajo poligon samostojno, pazimo na enakomerno razporeditev, 
da ne prihaja do zastojev.  
Naloge: 
1) Pretek koordinacijske lestve, v vsako polje stopimo z obema nogama,  
2) nizki skiping bočno preko ovir, navzven in navznoter v levo in desno stran, 
3) tek med palicami brez sunkovitih sprememb smeri (en obhod pričnemo gibanje na levi 
strani, drug obhod na desni), 
4) tek z blagimi spremembami smeri, v posamezne obroče stopimo z zunanjo nogo in 
zadržimo ravnotežje dve sekundi, 
5) tek z blagimi spremembami smeri med ovirami, 
6) tek z blagimi spremembami smeri, v vsak obroč stopimo z eno nogo in zadržimo položaj 
dve sekundi, 
7) nizki skiping preko ovir, 
8) prestopi ovir navznoter in navzven preko vseh ovir, 
9) tek slalom med stožci in 






Slika 29. Poligon brez žoge 2. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut]  
 
3. UVODNI DEL 2 (AKTIVNOST SREDNJE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
V tem delu izvedemo zgoraj prikazan poligon v srednji intenzivnosti. Poudarek je na povišani 
amplitudi gibov in povišani hitrosti izvedbe.  
Naloge: 
1) Koordinacijska vaja »dva koraka notri, en korak ven« 
2) Srednje visok in po prvem obhodu visok skiping bočno preko ovir, navzven in navznoter 
v levo in desno stran. 
3) Pretek med palicami s križnim korakom spredaj (v enem obhodu pričnemo gibanje na 
levi strani palic, drugi obhod pričnemo gibanje na desni strani). 
4) Tek z blagimi spremembami smeri, v posamezne obroče izvedemo kratek poskok v stojo 
na zunanjo nogo in zadržimo ravnotežje dve sekundi.  
5) Ritmično prestopanje velikih ovir. 
6) Tek z blagimi spremembami smeri, v vsak obroč izvedemo kratek poskok v stojo na 
zunanjo nogo in zadržimo ravnotežje dve sekundi. 
7) Srednje visok in po prvem obhodu visok skiping čez ovire. 
8) Ritmično prestopanje ovir navznoter in navzven na vsaki oviri. 
9) Tek naprej s pospešitvijo in nadzorovano zaustavljanje pri stožcih. 






4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
5. UVODNI DEL 3 (AKTIVNOST VISOKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
V zadnjem delu ogrevanja izvedemo zgoraj prikazan poligon v visoki intenzivnosti. Podrobno 
bomo spoznali naloge poligona, ki jih bomo izvedli v glavnem delu. Prvi obhod poligona 
naredimo skupaj v strnjeni koloni in predstavimo naloge. Nato nadaljujejo sami. 
Naloge: 
1) »škarjice«. Bočno pomikanje po koordinacijski lestvi s pomikanjem obeh nog v kvadrat 
in iz njega. Vaja se izvaja v maksimalni hitrosti, ritmično z majhnimi poskoki. 
2) Enonožni preskoki majhnih ovir. Najprej v eno stran nato v drugo. Menjava odrivnih 
nog. 
3) Tek naprej s hitrim zaustavljanje in spremembo gibanja v smeri nazaj. En obhod 
pričnemo gibanje na levi strani palic, drugi obhod pričnemo gibanje na desni strani palic. 
4) Tek naprej in hitra sprememba smeri s poskokom »visoko daleč« v obroč. 
5) Preskok prve ovire v teku, plazenje pod drugo oviro in ponovno preskok ovire v teku. 
6) Povezani poskoki »visoko daleč« iz obroča v obroč. 
7) Sonožni preskoki nizkih ovir (delo predvsem iz skočnega sklepa). 
8) Sonožni preskoki visokih ovir navznoter in navzven pri vsaki oviri. Poskoke izvajamo v 
nasprotni smeri urinega kazalca.  Kolena potujejo proti prsim.  
9) Tek naprej s hitrim ustavljanjem in obkroženjem stožca, izmenično menjujemo smer 
obkroženja stožca.  
10) Hitro gibanje vzvratno s križnim korakom spredaj. Pri vsakem klobučku znižamo težišče 
in se ga dotaknemo. Sledi obrat za 180° in preval letno preko visoke ovire. 
 
6.  GLAVNI DEL 1 [15 minut] 
V glavnem delu ponovimo poligon brez žoge iz uvodnega dela 3. Izvajamo ga neprekinjeno 
15 minut.  
 
7. GLAVNI DEL 2 [12 minut] 
Izvedemo obhodno vadbo moči. Obhod vsebuje prvih dvanajst vaj iz programa vadbe osnovne 
moči. Interval dela in odmora je 30/30 sekund. Teža bremen ostaja še vedno nespremenjena 
Tempo izvedbe je počasen. Izvedemo en obhod, drugi obhod bomo izvedli po vadbi fartleka. 
 
8. GLAVNI DEL 3 [10 minut] 






1) Vodenje žoge v obremenitvi 145 udarcev na minuto (2 minuti) 
2) Vaje za moč s telesno težo: izpadni koraki naprej (12 ponovitev), prehodi iz opore ležno 
spredaj na stegnjenih rokah v oporo ležno spredaj na podlahteh in obratno (25 sekund), 
»zapiranje knjige«-krepilna vaja trebušnih mišic (10 ponovitev). 
3) Vodenje žoge v obremenitvi 160 udarcev na minuto (2 minuti). 
4) Vaje za moč: opora ležno v bočnem položaju na zgornji nogi in spodnji roki-vaja za 
primikalke kolka (25 sekund, ponovimo za obe strani), izmenični dvigi nasprotne roke 
in nasprotne noge v leži na trebuhu-vaja za hrbtne mišice (25 sekund). 
5) Vodenje žoge v obremenitvi 160 udarcev na minuto (2 minuti). 
 
9. GLAVNI DEL 4 [12 minut] 
Izvedba druge serije moči. Obremenitve, trajanje intervala dela/odmora in število vaj ostajajo 
enake. 
 
10. GLAVNI DEL 5 [15 minut] 
Izvedemo igralno obliko 8:8 po površini celotnega igrišča z dvema vratarjema. Vratarja imata 
v vratih več rezervnih žog, tako da lahko po udarcu na vrata čim hitreje vržeta žogo nazaj v 
igro. Trener naj ima rezervne žoge na polovici igrišča ob stranski črti, za primer, ko bodo žoge 
šle ob straneh izven igrišča. Kam bo trener vrnil žogo v igro ni določeno. Igra na samo dva 
dotika. Način pokrivanja v tej fazi še ni pomemben. Poudarek je na hitrosti igre s podajami in 
učinkovitimi prenosi žoge v prazen prostor. Spodbujamo miselnost pri igralcih, da je hitrejša 
igra podaj. Igralci se naj neprestano odkrivajo in tvorijo trikotnike s soigralci. V primeru 
neaktivnosti igralcev določimo dodatne naloge kot so kratki teki, padanja in vstajanja, skleci 
ipd. Čas trajanja igralne oblike je 15 minut.  
 
11. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.5 TRENING 5 
 
Datum in čas: 15. 1. 2020, 17.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: osnovna vzdržljivost, osnovna moč. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, izboljšanje posesti žoge v igri in prehodi v prazne 
prostore. 
 
1. UVODNI DEL 1 (AKTIVNOST NIZKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
Trening se prične s pretekom in spoznavanjem izvedbe poligona brez žoge v nizki intenzivnosti. 




Poligon brez žoge: 
1) Slalom med velikimi ovirami, 
2) Slalom med palicami, 
3) tek »cikcak« iz obroča v obroč, v vsakem obroču zadržimo položaj na zunanji nogi 2 
sekundi, 
4) hoja po klopi, 
5) tek nazaj, 
6) prestopanje ovir v hoji, 
7) pretek koordinacijske lestve, v vsak kvadrat stopimo z obema nogama, 
8) nizki skiping preko ovir, 
9) slalom med stožci, 
10) slalom med palicami, 
11) slalom med stožci, 
12) tek naprej čez palice, 
13) prestop ovire v hoji. 
 
 
Slika 30. Poligon brez žoge 3. 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
3. UVODNI DEL 2 (AKTIVNOST SREDNJE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
V tem delu izvedemo zgoraj prikazan poligon v srednji intenzivnosti. Poudarek je na zvišani 






1) ritmični prestopi velikih ovir, 
2) slalom med palicami s prisunskim korakom, 
3) pretek obročev s kratkimi skoki v obroč, kjer zadržimo položaj na eni nogi, 
4) tek po dolžini klopi, 
5) hopsanje, 
6) ritmični prestopi velikih ovir, 
7) nizki sonožni poskoki čez koordinacijsko lestev, 
8) srednji in po prvem obhodu visoki skiping čez nizke ovire, 
9) slalom med stožci s poudarjenim izpadnim korakom pri spremembi smeri, 
10) prisunski koraki med palicami, 
11) slalom od stožca do stožca z znižanjem težišča in prijemom stožca, 
12) pretek palic z zaustavljanjem pred vsako palico, 
13) plazenje pod oviro. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
5. UVODNI DEL 3 (AKTIVNOST VISOKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
V zadnjem delu ogrevanja izvedemo zgoraj prikazan poligon v visoki intenzivnosti. Podrobno 
bomo spoznali naloge poligona, ki jih bomo izvedli v glavnem delu. Prvi obhod poligona 
naredimo skupaj v strnjeni koloni in predstavimo naloge. Nato nadaljujejo sami. 
Naloge: 
1) preskoki visokih ovir v teku, 
2) slalom med palicami, 
3) povezani skoki »visoko-daleč« iz obroča v obroč, 
4) tek po klopi, 
5) visoki enonožni odrivi in imitacija udarca z glavo, 
6) preskok prve ovire, plazenje pod drugo oviro in preskok tretje ovire, 
7) sonožni poskoki v in iz koordinacijske lestve, 
8) enonožni poskoki, 
9) slalom med stožci, 
10) slalom med palicami s prisunskimi koraki v gibanju naprej, 
11) »cik-cak« tek z dotiki stožcev, 
12) kombinacije teka naprej in vzvratno.  
13) preval letno preko velike ovire. 
 
6. GLAVNI DEL 1 [30 minut] 
Izvedba poligona brez žoge, ki smo ga spoznali v uvodnem delu 3. Delo bo potekalo v dveh 
delih. Prvi del bo trajal 10 minut, sledil 4-5 minutni odmor in nadaljevanje drugega dela, ki bo 




7. GLAVNI DEL 2 [12 minut] 
Izvedemo obhodno vadbo osnovne moči. Izvajamo prvih dvanajst vaj iz programa vadbe 
osnovne moči. Interval dela in odmora ostaja 30/30 sekund. Težo bremena povečamo za 5% 
osnovne teže. Tempo izvedbe je počasen. Izvedemo en obhod, drugi obhod bomo izvedli po pri 
igralni obliki. 
 
8. GLAVNI DEL 3 [20 minut] 
Izvedba igralne oblike 8:8+2 z več vrati. »Jokerja« pomagata ekipi, ki je v tistem trenutku v 
posesti žoge. Delo poteka na površini med obema kazenskima prostoroma. Cilj igre je podaja 
skozi prirejena vrata.  Trener naj ima rezervne žoge na polovici igrišča ob stranski črti, za 
primer, ko bodo žoge šle ob straneh izven igrišča. Kam bo trener vrnil žogo v igro ni določeno. 
Igra na samo dva dotika. Način pokrivanja v tej fazi še ni pomemben. Poudarek je na hitrosti 
igre s podajami in učinkovitimi prenosi žoge v prazen prostor. Spodbujamo miselnost pri 
igralcih, da je hitrejša igra podaj. Igralci se naj neprestano odkrivajo in tvorijo trikotnike s 
soigralci. V primeru neaktivnosti igralcev določimo dodatne naloge kot so kratki teki, padanja 
in vstajanja, skleci ipd. Čas trajanja igralne oblike je 20 minut. 
 
Slika 31. Igralna oblika 8:8+2. 
 
9. GLAVNI DEL 4 [12 minut] 





10. GLAVNI DEL 5 [15 minut] 
Ponovitev igralne oblike 8:8+2 z več vrati. Trajanje igralne oblike je 15 minut. 
 
11. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.6 TRENING 6 
 
Datum in čas: 16. 1. 2020, 17.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: osnovna vzdržljivost, osnovna moč. 
Tehnika-taktika: organizacija napada skozi sredino. 
 
1. UVODNI DEL 1 (AKTIVNOST NIZKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
Trening se prične s pretekom in spoznavanjem izvedbe poligona brez žoge v nizki intenzivnosti. 
Pazimo na enakomerno razporeditev igralcev, da ne prihaja do zastojev. 
Naloge: 
1) Slalom med velikimi ovirami, 
2) Slalom med palicami, 
3) tek »cikcak« iz obroča v obroč, v vsakem obroču zadržimo položaj na zunanji nogi 2 
sekundi, 
4) hoja po klopi, 
5) tek nazaj, 
6) prestopanje ovir v hoji, 
7) pretek koordinacijske lestve, v vsak kvadrat stopimo z obema nogama, 
8) nizki skiping preko ovir, 
9) slalom med stožci, 
10) slalom med palicami, 
11) slalom med stožci, 
12) tek naprej čez palice, 







Slika 32. Poligon brez žoge 4. 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
3. UVODNI DEL 2 (AKTIVNOST SREDNJE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
V tem delu izvedemo zgoraj prikazan poligon v srednji intenzivnosti. Poudarek je na zvišani 
amplitudi gibov in povišani hitrosti izvedbe.  
Naloge: 
1) ritmični prestopi velikih ovir, 
2) slalom med palicami s prisunskim korakom, 
3) pretek obročev s kratkimi skoki v obroč, kjer zadržimo položaj na eni nogi, 
4) tek po dolžini klopi, 
5) hopsanje, 
6) ritmični prestopi velikih ovir, 
7) nizki sonožni poskoki čez koordinacijsko lestev, 
8) srednji in po prvem obhodu visoki skiping čez nizke ovire, 
9) slalom med stožci s poudarjenim izpadnim korakom pri spremembi smeri, 
10) prisunski koraki med palicami, 
11) slalom od stožca do stožca z znižanjem težišča in prijemom stožca, 
12) pretek palic z zaustavljanjem pred vsako palico, 
13)  srednje visok in po prvem obhodu visok skiping med klobučki, 
14) plazenje pod oviro. 
 




5. UVODNI DEL 3 (AKTIVNOST VISOKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
V zadnjem delu ogrevanja izvedemo zgoraj prikazan poligon v visoki intenzivnosti. Podrobno 
bomo spoznali naloge poligona, ki jih bomo izvedli v glavnem delu. Prvi obhod poligona 
naredimo skupaj v strnjeni koloni in predstavimo naloge. Nato nadaljujejo sami. 
Naloge: 
1) preskoki visokih ovir v teku, 
2) slalom med palicami, 
3) povezani skoki »visoko-daleč« iz obroča v obroč, 
4) tek po klopi, 
5) visoki enonožni odrivi in imitacija udarca z glavo, 
6) preskok prve ovire, plazenje pod drugo oviro in preskok tretje ovire, 
7) sonožni poskoki v in iz koordinacijske lestve, 
8) enonožni poskoki, 
9) slalom med stožci, 
10) slalom med palicami s prisunskimi koraki v gibanju naprej, 
11) »cik-cak« tek z dotiki stožcev, 
12) kombinacije teka naprej in vzvratno, 
13) slalom v gibanju naprej-nazaj med klobučki, 
14) preval letno preko velike ovire. 
 
6. GLAVNI DEL 1 [35 minut] 
Izvedba poligona brez žoge, ki smo ga spoznali v uvodnem delu 3. Delo bo potekalo v dveh 
delih. Prvi del bo trajal 20 minut, sledil 4-5 minutni odmor in nadaljevanje drugega dela, ki bo 
trajal 10 minut. Delo bo potekalo v obremenitvi 145-160 udarcev na minuto. 
 
7. GLAVNI DEL 2 [20 minut] 
Izvedba igralne oblike 8:8+1 s štirimi goli. »Joker«, ki je v vlogi srednjega zveznega igralca 
pomaga ekipi, ki je v tistem trenutku v posesti žoge. Delo poteka na površini med obema 
kazenskima prostoroma. Cilj igre je podaja skozi enega izmed štirih golov. Če ekipa organizira 
napad skozi sredino in pri tem poda žogo skozi srednja vrata »jokerju« ter se akcija zaključi z 
zadetkom, ta zadetek šteje 2 točki. Trener naj ima rezervne žoge na polovici igrišča ob stranski 
črti, za primer, ko bodo žoge šle ob straneh izven igrišča. Kam bo trener vrnil žogo v igro ni 
določeno. Igra na samo dva dotika. Način pokrivanja v tej fazi še ni pomemben. Poudarek je na 
hitrosti igre s podajami in učinkovitimi prenosi žoge v prazen prostor. Spodbujamo miselnost 
pri igralcih, da je hitrejša igra podaj. Igralci se naj neprestano odkrivajo in tvorijo trikotnike s 
soigralci. V primeru neaktivnosti igralcev določimo dodatne naloge kot so kratki teki, padanja 






Slika 33. Igralna oblika 8:8+1. 
 
8. GLAVNI DEL 3 [10 minut] 
Izvedba druge serije igralne oblike 8:8+1. Čas trajanja je 10 minut. 
 
9. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.7 TRENING 7 
 
Datum in čas: 17. 1. 2020, 17.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: osnovna vzdržljivost, osnovna moč. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika. 
 
1. UVODNI DEL 1 (AKTIVNOST NIZKE INTENZIVNOSTI) [6 minut] 
Trening se prične z vadbo dinamične tehnike v nizki intenzivnosti. Ob vsaki lutki stoji po en 
igralec. Igralca z žogo stojita v diagonali in pričneta izvajanje istočasno. Preostanek igralcev 
stoji v koloni za prvim. Igralci vodijo žogo z nartom do naslednjega in si jo predajo. Žoga kroži 
kot je prikazano v skici. Zadnji igralec vodi žogo proti majhnemu golu in cilja z razdalje 5 






Slika 34. Vaja dinamične tehnike v skupini 1. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
3. UVODNI DEL 2 (AKTIVNOST SREDNJE INTENZIVNOSTI) [6 minut] 
Uvodni del 2 se prične z vadbo dinamične tehnike v srednji intenzivnosti. Ob vsaki lutki stoji 
po en igralec. Igralca z žogo stojita v diagonali in pričneta izvajanje istočasno. Preostanek 
igralcev stoji v koloni za prvim. Igralci vodijo žogo proti naslednjemu in na krajši razdalji 
odigrata dvojno podajo. Žoga kroži kot je prikazano v skici. Zadnji igralec vodi žogo proti 







Slika 35. Vaja dinamične tehnike v skipini 2. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
5. UVODNI DEL 3 (AKTIVNOST VISOKE INTENZIVNOSTI) [6 minut] 
Uvodni del 3 se prične z vadbo dinamične tehnike v visoki intenzivnosti. Ob vsaki lutki stoji 
po en igralec. Igralca z žogo stojita v diagonali in pričneta izvajanje istočasno. Preostanek 
igralcev stoji v koloni za prvim. Igralci izvedejo povratno podajo in podajo na tretjega na daljših 
razdaljah, po podaji mora pospešiti, ter pravočasno priti  in na krajši razdalji odigrata dvojno 
podajo. Žoga kroži kot je prikazano v skici. Zadnji igralec vodi žogo proti majhnemu golu in 
ga na cilja z razdalje 10 metrov. 3 minute izvajamo v eno smer nato zamenjamo.  
 
6. GLAVNI DEL [75 minut] 
V glavnem delu bomo izvedli medsebojne tekme treh moštev 1+6:1+6 na polovici igrišča. 
Igralna površina bo ožja in sicer v širini šestnajst metrskega prostora. Vsako moštvo bo odigralo 
2 tekmi po 25 minut. Moštvo, ki ne igra izvaja obhodno vadbo moči. Izvedejo dve seriji po 12 





Slika 36. Igralna oblika 1+6:1+6. 
 
7. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.8 TRENING 8 
 
Datum in čas: 19. 1. 2020, 9.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: testiranje gibalnih sposobnosti. 
 
1. UVODNI IN GIMNASTIČNI DEL [31 minut] 
V uvodnem delu bomo izvedli petstopenjsko ogrevanje z žogo, kot smo ga izvedli na treningu 
3. Ob koncu uvodnega ogrevanja 3 (intenzivni del) igralci izvedejo en obhod poligona brez 
žoge v veliki hitrosti. Naloge poligona so enake kot na treningu 2.  
 
2. GLAVNI DEL [60 minut] 
V glavnem delu treninga izvedemo testiranje gibalnih in funkcionalnih sposobnosti. Testiranje 
zajema šest testnih nalog, ki smo jih podrobno opisali v poglavju 3.1.6 Nadzor vadbenega 
procesa. Igralce razdelimo v pet skupin po 3-4. Meritve bo izvajalo pet merilcev, vsak vzame 
eno skupino in opravi z igralci prvih pet testov s seznama. 6. test (TSS) bodo igralci opravili 
vsi skupaj tik pred zaključkom treninga. Vse teste bomo opravili na umetni travi, brez 
vremenskih posebnosti. Pomemben podatek, ki bi ga morali upoštevati pri ponovnem testiranju, 
je dan počitka pred testiranjem. Pri vsakem izmed prvih petih testov izvedejo po tri ponovitve, 




pri posameznih testih razvrstiti od najboljšega do najslabšega, ter jih rangirati glede na kriterije, 
ki smo jih predstavili v poglavju 3.1.6. Nadzor vadbenega procesa.  
Testne naloge: 
1. kombinirani polkrog (KP), 
2. šprint 20 metrov (Š20M), 
3. skok v daljino z mesta (SDM), 
4. vodenje žoge s spremembami smeri (VSS), 
5. tek s spremembami smeri (TSS), 
6. trajajoči sem in tja tek (TST). 
 
3. SKLEPNI DEL [5 minut] 
Pogovor o testiranju in rezultatih. Raztezne dinamično-statične vaje.  
 
 
3.3.4.9 TRENING 9 
 
Datum in čas: 20. 1. 2020, 17.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: osnovna vzdržljivost, osnovna in repetitivna moč. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika. 
 
1. UVODNI IN GIMNASTIČNI DEL[31 minut] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del so enaki kot pri treningu številka 3, kjer je prikazana 
skica in opisi vseh gibanj. Prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj sta enaka kot na prejšnjih 
treningih. 
 
2. GLAVNI DEL 1 [35 minut] 
Nadaljujemo z izvedbo poligona z žogo, uporabimo vaje, ki smo jih uporabljali v intenzivnem 
delu ogrevanja. Igralci premagujejo poligon z obremenitvijo od 160-175 udarcev na minuto. 
Izvedemo ga v dveh delih po 15 minut z vmesnim 4-5 minutnim odmorom.  
 
3. GLAVNI DEL 2 [12 minut] 
Sledi izvedba obhodne vadbe osnovne moči. Vaje ostajajo enake kot na prejšnjih vadbenih 
enotah, prvih 12 vaj iz programa vadbe osnovne moči. Interval dela/odmora ostaja 30/30 





4. GLAVNI DEL 3 [10 minut] 
Izvedemo fartlek z žogo pri čimer izkoristimo celotno površino športnega parka še posebej 
neravne terene. Čas trajanja fartleka je 10 minut. 
Naloge: 
1) Vodenje žoge »cik-cak« z zunanjim in notranjim delom stopala (2 minuti) 
2) Hitro vodenje žoge z nartom naravnost (2 minuti) 
3) Vaje moči: skleci (15), sonožni navpični poskoki z iztegnitvijo v skočnem, kolenskem 
in kolčnem sklepu (10), zgibi s pomočjo poskokov (7) 
4) Vodenje žoge »cik-cak« s podplatom-roling (2 minuti) 
5) Hitro vodenje žoge z nartom naravnost (2 minuti) 
 
5. GLAVNI DEL 4 [12 minut] 
Izvedba druge serije obhodne vadbe osnovne moči.  
 
6. SKLEPNI DEL [5 minut] 
Sklepni del je enak kot na treningu 8. 
 
 
3.3.4.10 TRENING 10 
 
Datum in čas: 21. 1. 2020, 17.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: hitrost. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, kontinuiran napad s prehodi preko zunanjih položajev. 
 
1. UVODNI IN GIMNASTIČNI DEL [31 minut] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in uvodni del 3 ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 7, kjer so prikazane skice in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
 
2. GLAVNI DEL 1 [15 minut] 
Izvedemo fartlek z žogo v parih pri čimer izkoristimo celotno površino športnega parka še 
posebej neravne terene. Čas trajanja fartleka je 15 minut.  
Naloge: 
1) Tek po neravnem terenu, eden izmed para meče žogo drugemu za udarec z glavo. 
Igralec, ki izvaja udarce mora biti pozoren na dobro oceno leta žoge v teku in neraven 




2) Vodenje žoge v hitrem teku. Igralec brez žoge vodi hitrost teka, igralec z žogo mu sledi. 
90 sekund vodi žogo eden, 90 sekund drugi igralec.  
3) Dvojne podaje v teku (3 minute). 
4) Tek po neravnem terenu, eden izmed para meče žogo drugemu, ki žogo sprejme s 
stegnom in jo brez padca na tla vrne s podajo z notranjim delom stopala. 90 sekund 
izvaja eden, 90 sekund drugi igralec. Pozorni moramo biti na menjavo strani, tako da 
sprejem in podajo izvajamo z obema nogama. 
5) Vodenje žoge v hitrem teku. Igralec brez žoge vodi hitrost teka, igralec z žogo mu sledi. 
 
3. GLAVNI DEL 2 [50 minut] 
Izvedba vadbe hitrosti po postajah, 4 serije (postaje) po 6 ponovitev. Na posamezni postaji je 
4-5 igralcev. Odmori med posameznimi ponovitvami bodo popolni, dolgi 2 minuti. Odmor med 
posameznimi serijami so aktivni z obremenitvami v nizki intenzivnosti in dolgi 5 minut.  
Postaje: 
1) Hitro vodenje žoge do ovire, kratka podaja žoge pod oviro in preskok. Po premaganih 
ovirah igralec nadaljuje z maksimalno hitrim vodenjem in se prične zaustavljati komaj 
v območju med stožci in klobučkom. 
2) Slalom med palicami v gibanju naprej-nazaj (menjava strani vstopa v ovire z vsako 
ponovitvijo postaje). Pretek koordinacijske lestve, v vsako polje stopi z eno nogo. 
Maksimalni šprint naravnost, igralec se prične ustavljati šele v območju med stožci in 
klobučkom. 
3) Maksimalno hitro vodenje žoge. Igralec obkroži oba stožca z zunanjim delom stopala. 
Sledi maksimalno hitro vodenje žoge naravnost in hitro ustavljanje z žogo pred stožci. 
4) Maksimalno hiter slalom med stožci. Igralec se prične ustavljati šele v območju med 






Slika 37. Vadba hitrosti po postajah 1. 
 
4. GLAVNI DEL 3 [10 minut] 
Izvedba igralne oblike 8:8 na ½ celotne površine igrišča. Poudarek je na gradnji kontinuiranega 
napada z neprestanim odkrivanjem v trikotnike, s hitrimi prehodi v globino preko bočnih in 
srednjega položaja. Ekipa doseže zadetek s hitrim vodenjem skozi vrata enega izmed igralcev. 
Smeri igre ekip so določene. Igra poteka 10 minut. 
 





5. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.11 TRENING 11 
 
Datum in čas: 23. 1. 2020, 17.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: osnovna vzdržljivost, osnovna moč. 
Tehnika-taktika: organizacija napada skozi sredino. 
 
1. UVODNI DEL IN SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [30 minut] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 2, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
 
2. GLAVNI DEL 1 [30 minut] 
V glavnem delu 1 izvedemo poligon brez žoge, ki je enak poligonu na treningu 2. Skice in opis 
vaj najdemo v poglavju trening 2. Poligon izvedemo v dveh delih. Prvi del traja 20 minut, sledi 
4-5 minut aktivnega počitka nato izvedemo drugi del, ki traja 10 minut.  
 
3. GLAVNI DEL 2 [15 minut] 
Izvedemo fartlek z žogo v parih. Opis nalog je enak kot pri treningu 10. 
 
4. GLAVNI DEL 3 [12 minut] 
Sledi izvedba obhodne vadbe osnovne moči. Vaje, intenzivnost in interval dela/odmora 
ostajajo enake kot na treningu 9. Tempo izvedbe je počasen. Izvedemo en obhod. 
 
5. GLAVNI DEL 4 [20 minut] 
Izvedba igralne oblike 8:8+1 s štirimi goli. Navodila in skica igre je enaka kot za igralno obliko 
na treningu 6. 
 
6. GLAVNI DEL 5 [12 minut] 
Druga serija obhodne vadbe osnovne moči. 
 





3.3.4.12 TRENING 12 
 
Datum in čas: 24. 1. 2020, 17.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: osnovna vzdržljivost. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, kontinuiran napad, protinapad s hitrim prehodom v 
globino, preprečevanje protinapada po izgubljeni žogi. 
 
1. UVODNI DEL 1 (AKTIVNOST NIZKE INTENZIVNOSTI) [8 minut] 
Izvajamo skupinski poligon z žogo. Poudarek vaje je predvsem na pretoku žoge skozi globino 
v postavitvi 4:2:3:1. Poligon pričnemo istočasno tako na levi kot na desni strani pri igralcih z 
žogo. Žoga potuje po označenih poteh z obveznim sprejemom žoge. Sprejem in podajo naprej 
izvedejo s čim manj dotiki. Igralci stečejo na mesto podane žoge. Štiri minute izvajamo poligon 
v eno smer nato naslednje štiri minute v drugo. Trenerji opozarjajo na aktivno odkrivanje. 
 
Slika 39. Vaja dinamične tehnike s poudarkom na pretoku žoge v sistemu 4:2:3:1. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
3. UVODNI DEL 2 (AKTIVNOST SREDNJE INTENZIVNOSTI) [8 minut] 
Izvajamo skupinski poligon z žogo. Poudarek vaje je predvsem na pretoku žoge skozi globino 
v postavitvi 4:2:3:1. Poligon pričnemo istočasno tako na levi kot na desni strani pri igralcih z 
žogo. Žoga potuje po označenih poteh z dvojno podajo na vsakem položaju. Trenerji so pozorni 




mesto podane žoge. Štiri minute izvajamo poligon v eno smer nato naslednje štiri minute v 
drugo. Trenerji opozarjajo na aktivno odkrivanje. 
 
Slika 40. Vaja dinamične tehnike s poudarkom na pretoku žoge v sistemu 4:2:3:1 (2). 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
5. UVODNI DEL 3 (AKTIVNOST VISOKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
Izvajamo skupinski poligon z žogo. Poudarek vaje je predvsem na pretoku žoge skozi globino 
v postavitvi 4:2:3:1. Poligon pričnemo istočasno tako na levi kot na desni strani pri igralcih z 
žogo. Žoga potuje po označenih poteh s povratno podajo in podajo na tretjega. Igralci zamenjajo 
mesto za en položaj. Trenerji so pozorni na aktivno odkrivanje igralcev in podaje na nogo, ki 
je dlje od nasprotnika. Igralci stečejo na mesto prve podane žoge. Poligon izvajamo 5 minut, le 





Slika 41. Vaja dinamične tehnike s poudarkom na pretoku žoge v sistemu 4:2:3:1 (3). 
 
6. GLAVNI DEL 1 [10+15 minut] 
Izvedba poligona brez žoge. Naloge in skica so enake kot pri poligonu na treningu 2. Pred 
izvedbo samega poligona izvedejo igralci spoznavni obhod v počasnem tempu in ogrevalni 
obhod, ki je hitrejši. Šele nato pričnejo z neprekinjenim izvajanjem poligona v obremenitvi 
160-175 udarcev na minuto. Izveden bo v dveh delih, prvi traja 10 minut, sledi 4-5 minut 
aktivnega odmora in nato še izvedba drugega dela, ki bo trajal 15 minut. 
 
7. GLAVNI DEL 2 [15+10 minut] 
Igralna oblika 1+8:8 na ¾ igrišča. Ekipa, ki igra na velik je postavljena v formaciji 2:2:3:1, do 
polne formacije manjkata oba zunanja branilca. Ekipa, ki igra na tri majhne gole je postavljena 
v formaciji 1:4:2:1:1, do polne formacije manjkata oba zunanja zvezna igralca. Cilj igralne 
oblike za ekipo, ki napada na majhna vrata je izpeljava hitrega prehoda na nasprotnikovo 
polovico in zadetek enih izmed vrat. Majhna vrata predstavljajo položaje kjer se bodo v fazi 
napada nahajali zunanji zvezni igralci oziroma napadalec. Cilj igralne oblike za ekipo, ki 
napada na velika vrata je gradnja kontinuiranega napada z zaključkom. Drug cilj za ekipo, ki 
napada na velika vrata pa je preprečitev hitrega prehoda nasprotne ekipe ob izgubljeni žogi. 
Poudarek je na pravočasnih skupnih premikih igralcev in zapiranju možnih globinskih podaj 
skozi zvezno vrsto. Pomembno je spodbujanje dela zunanjih zveznih igralcev v fazi branjenja 






Slika 42. Igralna oblika 1+8:8 s poudarkom na kontinuirani igri in hitrem prehodu v globino. 
 
8. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.13 TRENING 13 
 
Datum in čas: 27. 1. 2020, 17.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: osnovna vzdržljivost, osnovna in repetitivna moč. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, kontinuiran napad s prehodi preko zunanjih položajev. 
 
1. UVODNI DEL IN SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [30 minut] 
Ogrevanje pričnemo s tekom in lažjimi vajami atletske abecede, ki se skozi ogrevanje 
postopoma otežujejo. Navodila in vaje uvodnega dela 1,2 in 3 ter sklop gimnastičnih vaj 1 in 2 
so enaki kot na treningu 1. 
 
2. GLAVNI DEL 1 [10+10 minut] 
Izvedba vzdržljivostnega poligona z žogami v parih. Prvi par začne ne enem koncu igrišča s 
podajami na medsebojni razdalji 10 m. V hitrem tempu tečeta proti drugemu koncu igrišča proti 
vratom z vratarjem. Na robu 16 m prostora A igralec zaključi na vrata s plasiranim udarcem in 
takoj steče bližnji rob igrišča, kjer so postavljeni 4 podstavki na vsakih 10 m. Od 1. do 2. teče 




maksimalno hiter tek, nazadnje se v lahkotnem teku vrne na konec kolone. B igralec po 
zaključku A igralca dobi podano žogo od vratarja proti drugemu robu igrišča (isto ali rezervno 
žogo iz vrat). Žogo v teku sprejme in jo čim hitreje popelje v slalomu med 4 podstavki, nato 
žogo poda proti odbojni tabli in nazadnje jo srednje hitro vodi na konec kolone. Vsak naslednji 
par začne, ko par pred njim pride do polovice igrišča. Poligon izvajamo v dveh delih po 10 
minut z 4-minutnim odmorom (Pocrnjič, 2017). 
 
Slika 43. Vzdržljivostni poligon v parih. 
 
3. GLAVNI DEL 2 [10+5 minut] 
Moštvo razdelimo v skupine po 3-4 igralce. Vsaka skupina začne iz različnega štartnega mesta. 
V teku opravljajo naslednje naloge: 1) v gibanju naprej nakazovanje udarca z glavo z 
enonožnim odrivanjem (izmenično leva desna noga); 2) tek in na vsakih 5 m kratek sproščen 
srednje visok skipping; 3) cik-cak postavljene podstavke pretečejo v šprintu, tako da se z rokami 
dotaknejo vrha vsakega podstavka; 4) označeno 20 m razdaljo igralci pretečejo 4x (1. skačejo 
naprej po desni nogi, 2. tečejo zadenjsko nazaj, 3. skačejo naprej po levi nogi, 4. ponovno tek 
zadenjsko) po opravljenih štirih nalogah na tem mestu tečejo naprej;  60 m razdaljo pretečejo 
v zmerno hitrem pospešujočem teku; 5) V enem krogu hopsanje, v vsakem drugem pa tek bočno 
cik-cak s križanjem nog leva noga čez desno in v drugo stran desna noga čez levo (branilski 





Slika 44. Vzdržljivostni poligon v skupinah. 
 
4. GLAVNI DEL 3 [12 minut] 
Obhodna vadba osnovne moči. Vaje in interval dela/odmora ostajajo enake. Intenzivnost se 
poveča za 5% osnovne teže. Izvedemo eno serijo. 
 
5. GLAVNI DEL 4 [10+10 minut] 
Izvedba igralne oblike 8:8 na ½ celotne površine igrišča. Skica in podrobna navodila so 
opisana v poglavju trening 10. 
 
6. GLAVNI DEL 5 [12 minut] 
Obhodna vadba repetitivne moči. Vaje ostajajo enake kot pri obhodni vadbi osnovne moči. 
Interval dela/odmora ostaja 30/30 sekund. Intenzivnost se zmanjša na osnovno težo, ki smo ji 
izmerili pri osnovni moči. 
 








3.3.4.14 TRENING 14 
 
Datum in čas: 28. 1. 2020, 17.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: osnovna vzdržljivost. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, hitri prehodi v globino. 
 
1. UVODNI DEL IN GIMNASTIČNE VAJE [30 minut] 
Uvodni del 1,2 in 3 ter sklopa gimnastičnih vaj 1 in dva so enaki kot na treningu 12. 
 
2. GLAVNI DEL 1 [10+5 minut] 
Izvedba poligona v parih. Začetek je na sredini igrišča. V parih eden maksimalno hitro vodi 
žogo, drugi ga v teku spremlja. Igralec z žogo nadaljuje slalom vodenje po diagonali igrišča 
(glej na sliki razporejenost zastavic). Drugi igralec brez žoge hitro teče okoli označenih 
podstavkov. Ko prideta ponovno skupaj sledijo kratke podaje na razdalji 3 m v srednje hitrem 
teku. Po vsakem obhodu menjata vlogi. Vajo izvedemo v dveh delih. Prvi del traja 10 minut, 
sledi 3-4 minutni odmor in izvedba drugega dela, ki traja 5 minut. Obremenitev med izvajanjem 
znaša med 175 do 180 udarcev na minuto. 
 
Slika 45. Vzdržljivostni poligon v parih 2. 
 
3. GLAVNI DEL 2 [8+5 minut] 
Igralna oblika 4:3. Imamo dva moštva s štirimi igralci. V enem polju poteka igra 4:3. Eden 
igralec izmed obrambnega moštva je v drugem polju. Cilj rdečega moštva je zadrževanje žoge. 
Modro moštvo poizkuša žogo odvzeti. Po odvzeti žogi morajo v največ treh podajah prenesti 
žogo k prostemu soigralcu v nasprotnem polju. Po prenosu žoge v drugo polje se hitro 




rdečih ostane v istem polju. Sedaj poizkušajo modri zadrževati žogo, rdeči pa jo odvzeti in 
prenesti na nasprotno polovico. Igralci, ki po izgubljeni žogi ostajajo na lastni polovici se 
menjujejo. Igralno obliko izvedemo v dveh delih. Prvi del traja 8 minut, sledi 4-5 minut odmora 
nato izvedemo drugi del, ki traja 5 minut.  
 
Slika 46. Igralna oblika 4:3. 
 
7. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.15 TRENING 15 
 
Datum in čas: 29. 1. 2020, 17.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: hitrost. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, kontinuiran napad, protinapad s hitrim prehodom v 
globino, preprečevanje protinapada po izgubljeni žogi. 
 
1. UVODNI DEL IN SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [31 minut] 








2. GLAVNI DEL 1 [50 minut] 
Izvedba vadbe hitrosti po postajah, 5 serij (postaj) po 6 ponovitev. Na posamezni postaji je 4-5 
igralcev. Odmori med posameznimi ponovitvami bodo dolgi 90 sekund. Odmor med 
posameznimi serijami so aktivni z obremenitvami v nizki intenzivnosti in dolgi 5 minut.  
 
Slika 47. Vadba hitrosti po postajah 2. 
Postaje: 
1) Hitro vodenje žoge do ovire, kratka podaja žoge pod oviro in preskok. Po premaganih 
ovirah igralec nadaljuje z maksimalno hitrim vodenjem in se prične zaustavljati komaj 
v območju med stožci in klobučkom. 
2) Slalom med palicami v gibanju naprej-nazaj (menjava strani vstopa v ovire z vsako 
ponovitvijo postaje). Pretek koordinacijske lestve, v vsako polje stopi z eno nogo. 
Maksimalni šprint naravnost, igralec se prične ustavljati šele v območju med stožci in 
klobučkom. 
3) Maksimalno hitro vodenje žoge. Igralec obkroži oba stožca z zunanjim delom stopala. 
Sledi maksimalno hitro vodenje žoge naravnost in hitro ustavljanje z žogo pred stožci. 
4) Šprint z hitrim zaustavljanjem in obkroženjem klobučkov. 
5) Maksimalno hiter slalom med stožci. Igralec se prične ustavljati šele v območju med 
zadnjima stožcema in klobučkom.  
 
3. GLAVNI DEL 2 [20 minut] 
Izvedba igralne oblike 8:8 na ¾ igrišča. Skico in navodila najdemo v treningu 12. Čas igre je 





4. SKLEPNI DEL 1 [5 minut] 
 
 
3.3.4.16 TRENING 16 
 
Datum in čas: 31. 1. 2020, 17.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: osnovna vzdržljivost, osnovna in repetitivna moč. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, hitrost prehodov. 
 
1. UVODNI DEL 1 (AKTIVNOST NIZKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
Izvedba poligona brez žoge v parih. Delo poteka v nizki intenzivnosti, amplitude gibov so 
manjše. Po vsakem obhodu igralca zamenjata naloge. 
 
Slika 48. Poligon brez žoge v parih. 
Naloge: 
1) Eden izmed para preteče obroče, drugi cik-cak v smeri naprej in nazaj med palicami. 
2) Nizki skiping preko ovir, tek cik-cak med stožci. 
3) Tek 
4) Pretek koordinacijske lestve, tek cik-cak med palicami. 
5) Oba igralca eden za drugim izvedeta slalom med stožci. 
6) Eden za drugi izvedeta prestope velikih ovir v hoji. 
7) Tek naprej-nazaj med palicami. 
 





3. UVODNI DEL 2 (AKTIVNOST SREDNJE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
Izvedba poligona brez žoge v parih. Delo poteka v sredni intenzivnosti, amplitude gibov so 
večje. Skica je enaka kot v uvodnem delu 1. 
Naloge:  
1) Pretek obročev z majhnimi skoki v vsak obroč, po skoku zadržijo položaj na eni nogi 
sekundo. Cik-cak v smeri naprej in nazaj med palicami. 
2) Srednje visok in v kasnejših obhodih visok skiping čez ovire. Tek cik-cak med stožci s 
poudarjenim prenosom težišča ob spremembi smeri gibanja. 
3) Hopsanje. 
4) Slalom med palicami s prisunskimi koraki, križni korak zadaj na koordinacijski lestvi. 
5) Oba igralca eden za drugim izvedeta slalom med stožci s poudarjenim prenosom težišča 
ob spremembi smeri. 
6) Eden za drugi izvedeta ritmične prestope velikih ovir z majhnimi posokoki. 
7) Tek naprej-nazaj med palicami. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
5. UVODNI DEL 3 (AKTIVNOST VISOKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
V zadnjem delu ogrevanja igralci spoznajo naloge poligona brez žoge v parih, ki ga bomo 
izvedli v glavnem delu treninga. Skica je enaka kot v uvodnem delu 1 in 2. Prvi obhod 
naredimo v strnjeni koloni, da igralci spoznajo naloge, nato nadaljujemo izvedbo v visoki 
intenzivnosti. 
Naloge: 
1) Vezani poskoki iz obroča v obroč. Cik-cak v smeri naprej in nazaj med palicami. 
2) Enonožni preskoki ovir (v desni koloni ovir izvajamo poskoke po desni nogi, v levi 
koloni po levi nogi). Tek cik-cak med stožci v veliki intenzivnosti. 
3) Enonožni poskoki z imitacijo udarca z glavo.  
4) Slalom med palicami v bočnem gibanju naprej, bočne škarjice (obe nogi v en prostor) 
na koordinacijski lestvi. 
5) Oba igralca eden za drugim izvedeta slalom med stožci. 
6) Eden za drugi izvedeta pretek visokih ovir z majhnimi poskoki. 
7) Hitre spremembe smeri gibanja naprej in nazaj med palicami. 
 
6. GLAVNI DEL 1 [20 minut] 
V glavnem delu izvedemo 20 minut neprekinjenega poligona brez žoge v parih, ki smo ga 






7. GLAVNI DEL 2 [12 minut] 
Izvedba ene serije obhodne vadbe osnovne moči. Vaje ostajajo enake kot do zdaj (prvih 
dvanajst vaj iz programa vadbe osnovne moči). Intenzivnost ostaja enaka kot na treningu 13. 
Tempo izvedbe je počasen.  
 
8. GLAVNI DEL 3 [10 minut] 
Izvedba igralne oblike 4:3. Skica in opis nalog je enak kot pri igralni obliki na treningu 14. 
 
9. GLAVNI DEL 4 [12 minut] 
Izvedba ene serije obhodne vadbe repetitivne moči. Vaje so enake kot pri vadbi osnovne 
moči. Intenzivnost in interval odmora/dela ostaja enak kot na treningu 13. 
 
10. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.17 TRENING 17 
 
Datum in čas: 1. 2. 2020, 9.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: osnovna vzdržljivost, osnovna in repetitivna moč. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, taktika v obrambi. 
 
1. UVODNI DEL (AKTIVNOST NIZKE INTENZIVNOSTI) [10 minut] 
Gibanje v obrambi 10:0 po točkah (nasprotnik z žogo=A, B, C, D, E, F, G, H) po celotnem 
igrišču. Naloge igralcev so izvajanje pritiska na nasprotnika z žogo, hitro pomikanje in oženje 
prostora, varovanje, razpored in ohranjanje medsebojne razdalje. Skupina je razdeljena na rdečo 
ekipo, ki jo sestavljajo obrambni igralci in zadnja zvezna igralca ter na rumeno ekipo,ki jo 





Slika 49. Gibanje v obrambi 10:0. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
3. UVODNI DEL 2 (AKTIVNOST SREDNJE INTENZIVNOSTI) [10 minut] 
Gibanje v obrambi 6:0 (rdeči+rumeni) po točkah (nasprotnik z žogo=A, B, C, D, E, F, G, H). 
Na polovici igrišča med označenima linijama-omejen prostor. Pomikanje mora biti usklajeno 
in v hitrejšem tempu.  
 
Slika 50. Gibanje v obrambi 6:0. 
 




5. UVODNI DEL 3 (AKTIVNOST VISOKE INTENZIVNOSTI) [10 minut] 
Sodelovanje 6 igralcev v prostoru med goloma. Oblikujemo 3 skupine po 6 igralcev. Skupine 
izvajajo naloge v določenem zaporedju, najprej izvajajo sklop a) nato postopoma dodajajo 
druge sklope b), c) in d). Sodelovanje poteka v veliki hitrosti. 
a) ①Odkrivanje k žogi → ②podaja v noge → ③sprejem žoge z zunanjim delom stopala z 
obratom. 
b) ④odkrivanje k žogi 2. → ⑤povratna podaja → ⑥odkrivanje v prostor → ⑦podaja na 
tretjega po tleh. 
c) ⑧odkrivanje za pomoč (dvojno podajo) → ⑨dvojna podaja → ⓪odkrivanje za dvojno 
podajo. 
d) ①Odkrivanje k žogi → ②podaja v noge → ③sprejem žoge z zunanjim delom stopala z 
obratom → ④odkrivanje k žogi 2. → ⑤povratna podaja → ⑥odkrivanje v prostor → 
⑦podaja na tretjega po zraku → ⑧odkrivanje za pomoč (dvojno podajo) → ⑨dvojna 
podaja → ⓪odkrivanje za dvojno podajo. 
 
6. GLAVNI DEL 1 [40 minut] 
a) Vsak del ekipe izvaja svojo igralno situacijo 6:0. Izvaja se tako iz leve kot iz desne strani. 
 








b) Vsak del ekipe izvaja svojo igralno situacijo 6:0. Izvaja se tako iz leve kot iz desne strani. 
 
Slika 52. Igralni situaciji 6:0, 3 in 4. 
 
c) Igralna situacija 10:0. Povezujemo naloge sodelovanja v napadu iz ogrevanja in iz igralnih 
situacij 6:0. Začetek je iz vratarjevega prostora s podajo trenerja do levega zunanjega branilca 
(2), drugič do desnega zunanjega branilca (3). Zaključek po krilnem položaju. 
 






č) Igralna situacija 10:0. Začetek je iz vratarjevega prostora s podajo trenerja do levega 
zunanjega branilca (2), drugič do desnega zunanjega branilca (3). Zaključek skozi sredino. 
 
Slika 54. Igralna situacija 10:0, zaključek skozi sredino. 
 
7. GLAVNI DEL 2 [10 minut] 
Igra 1+10:1+10 na celem igrišču. Obe ekipi igrata v sistemu 1:4:2:3:1. Poudarek je na 
kombinatorni hitri igri. 
 
8. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.18 TRENING 18 
 
Datum in čas: 4. 2. 2020, 17.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: osnovna vzdržljivost, osnovna in repetitivna moč. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, kontinuiran napad, protinapad s hitrim prehodom v 
globino, preprečevanje protinapada po izgubljeni žogi. 
 
1. UVODNI DEL IN SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [30 minut] 
Ogrevanje pričnemo s tekom in lažjimi vajami atletske abecede, ki se skozi ogrevanje 
postopoma otežujejo. Navodila in vaje uvodnega dela 1,2 in 3 ter sklop gimnastičnih vaj 1 in 2 







2. GLAVNI DEL 1 [2x10 minut] 
Izvedba vzdržljivostnega poligona v parih. Skica in podrobni opisi nalog so enaki kot na 
treningu 13 (glavni del 1). 
 
3. GLAVNI DEL 2 [2x10 minut] 
Izvedba vzdržljivostnega poligona v skupinah. Skica in podrobni opisi nalog so enaki kot na 
treningu 13 (glavni del 2). 
 
4. GLAVNI DEL 3 [12 minut] 
Izvedba ene serije obhodne vadbe osnovne moči. Vaje ostajajo enake kot do zdaj (prvih 
dvanajst vaj iz programa vadbe osnovne moči). Intenzivnost povečamo za 5% osnovne teže 
Tempo izvedbe je počasen. 
 
5. GLAVNI DEL 4 [15 minut] 
Izvedba igralne oblike 1+8:8. Skica in podrobni nalog sta enaka kot na treningu 12 (glavni del 
2). 
 
6. GLAVNI DEL 5 [12 minut] 
Izvedba ene serije obhodne vadbe repetitivne moči. Vaje so enake kot pri vadbi osnovne 
moči. Interval odmora/dela ostaja enak kot na treningu 13, intenzivnost se poveča za 5% 
osnovne teže.  
 
7. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.19 TRENING 19 
 
Datum in čas: 5. 2. 2020, 17.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: hitrost. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika. 
 
1. UVODNI DEL 1 (AKTIVNOST NIZKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
V uvodnem delu 1 igralci vsak s svojo žogo izvajajo sledeče vaje upravljanja: 
 vodenje z nartom na vsak korak (leva in desna noga), 




 vodenje žoge s podplatom »roling« na vsak korak (dva dotika leva noga, dva dotika 
desna noga), 
 vodenje žoge s podplatom-potegi nazaj (dva dotika leva noga, dva dotika desna noga), 
 poigravanje med nogami »fliper« (v gibanju naprej in nazaj), 
 žongliranje. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5minut] 
 
3. UVODNI DEL 2 (AKTIVNOST SREDNJE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
Uporabimo obstoječe postaje hitrosti in krožijo od postaje do postaje ter izvajajo prilagojene 
naloge brez žoge: 
1. POSTAJA 
Skiping preko nizkih ovir, 
prisunski koraki »cikcak« med palicami in 
slalom okoli stožcev. 
2. POSTAJA 
Križni koraki zadaj čez koordinacijsko lestev in 
slalom okoli stožcev 
3. POSTAJA 
Skiping preko nizkih ovir, 
tek »cikcak« z majhnimi poskoki v vsak obroč in zadržan položaj na eni nogi. 
4. POSTAJA 
Slalom okoli stožcev. 
5. POSTAJA 
Tek naravnost,  
gibanje med klobučki naprej-nazaj, 
tek naravnost, 






Slika 55. Ogrevanje s prehodom na trening hitrosti. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
5. UVODNI DEL 3 (AKTIVNOST VISOKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
Uporabimo obstoječe postaje hitrosti in krožijo od postaje do postaje v obliki poligona ter 
izvajajo naloge, ki jih bomo izvajali v glavnem delu vadbe hitrosti po postajah. Izvedbe na 
postajah so v visoki intenzivnosti, prehod na naslednjo vajo izvedejo v srednje hitrem teku. Na 
postajah kjer bodo uporabljali žogo, ob končani izvedbi naloge s podajo vrnejo žogo na začetek 
naslednjemu.  
1. POSTAJA 
Enonožni poskoki preko nizkih ovir (v desno z desno nogo, v levo z levo), 
prisunski koraki »cikcak« med palicami in 
slalom okoli stožcev in šprint naravnost. 
2. POSTAJA 
Podaja žoge ob koordinacijski lestvi, 
pretek koordinacijske lestve (v vsak kvadrat z eno nogo) in 
slalom okoli stožcev in vodenje žoge v šprintu naravnost skozi cilj. 
3. POSTAJA 
Sonožni preskoki nizkih ovir, 
skoki visoko daleč iz obroča v obroč in 
šprint naravnost skozi cilj. 
4. POSTAJA 
Šprint okoli stožcev in naravnost skozi cilj. 
5. POSTAJA 




vodenje žoge med klobučki (»osmica«), 
vodenje žoge naravnost, 
vodenje žoge med klobučki (»osmica«) in 
vodenje žoge naravnost skozi cilj. 
 
6. GLAVNI DEL 1 [50 minut] 
Izvedba vadbe hitrosti po postajah. Igralce razdelimo po postajah v 5 skupin. Na vsaki postaji 
bodo izvedli 6 ponovitev naloge. Odmori med ponovitvami znašajo 1 minuto. Odmori med 
menjavami postaj pa 3-4 minute. Naloge na posameznih postajah so predstavljene v uvodnem 
delu 3. Skica poligona je predstavljena v uvodnem delu 2. 
 
7. GLAVNI DEL 2 [20 minut] 
Izvedba fartleka z naslednjimi nalogami, ki se ponavljajo: 
1. Kontinuiran tek 4 minute (175-180 udarcev na minuto). 
2. 10 sonožnih poskokov s stegnjenimi koleni. Gibanje je samo v skočnem sklepu. 
3. Kratki 3 sekunde dolgi šprinti vsakih 30 sekund (5 ponovitev). 
4. Kontinuiran tek 4 minute (175-180 udarcev na minuto). 
5. 10 vezanih enonožnih poskokov s stegnjenimi koleni. Ponovitve izvedejo za obe nogi. 
Gibanje je samo v skočnem sklepu.  
6. Kontinuiran tek 4 minute (175-180 udarcev na minuto). 
7. 10 izmeničnih enonožnih poskokov diagonalno naprej z zadrževanjem doskočnega 
položaja. 
8. Kontinuiran tek 3 minute (150 udarcev na minuto). 
 
8. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.20 TRENING 20 
 
Datum in čas: 6. 2. 2020, 17.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: osnovna vzdržljivost. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, taktika v napadu. 
 
1. UVODNI DEL 1 (AKTIVNOST NIZKE INTENZIVNOSTI) [8 minut] 
Izvajanje skupinske dinamične tehnike z lutkami. Poudarek je na pretoku žoge v pripravi 





2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
3. UVODNI DEL 2 (AKTIVNOST SREDNJE INTENZIVNOSTI) [8 minut] 
Izvajanje skupinske dinamične tehnike z lutkami. Poudarek je na pretoku žoge v pripravi 
napada v postavitvi 4:2:3:1. Skica in podrobna navodila so enaka kot na treningu 12 (uvodni 
del 2).  
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
5. UVODNI DEL 3 (AKTIVNOST VISOKE INTENZIVNOSTI) [8 minut] 
Izvajanje skupinske dinamične tehnike z lutkami. Poudarek je na pretoku žoge v pripravi 
napada v postavitvi 4:2:3:1. Skica in podrobna navodila so enaka kot na treningu 12 (uvodni 
del 3). 
 
6. GLAVNI DEL 1 [40 minut] 
a) Vsak del ekipe izvaja svojo igralno situacijo 6:0. Izvaja se tako iz leve kot iz desne strani. 
 









b) Vsak del ekipe izvaja svojo igralno situacijo 6:0. Izvaja se tako iz leve kot iz desne strani. 
 
Slika 57. Igralne situacije 6:0, 7 in 8. 
 
c) Izvedba igralne situacije 10:0, z zaključkom iz strani. Izvedemo na obeh straneh. 
 









č) Izvedba igralne situacije 10:0, z zaključkom iz strani. Izvedemo na obeh straneh. 
 
Slika 59. Igralna situacija 10:0, zaključek skozi sredino 2. 
 
7. GLAVNI DEL 2 [2x10 minut] 
Igra 1+10:1+10 na celem igrišču. Obe ekipi igrata v sistemu 1:4:2:3:1. Poudarek je na 
kombinatorni hitri igri. 
 
8. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.21 TRENING 21 
 
Datum in čas: 7. 2. 2020, 15.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: specialna vzdržljivost, osnovna in repetitivna moč. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, kontinuiran napad, protinapad s hitrim prehodom v 
globino, preprečevanje protinapada po izgubljeni žogi. 
 
1. UVODNI DEL 1 (AKTIVNOST NIZKE INTENZIVNOSTI[5 minut] 
Izvedba poligona z žogo in brez nje. Naloge od 1 do 10 se izvajajo tako z žogo kot brez nje. 
Naloge od 11 do 14 se izvajajo izključno brez žoge. 
Naloge: 
1. Vodenje žoge slalom med obroči, 
2. Podaja žoge ob nizkih ovirah, nizki skiping čez ovire in prestrezanje podane žoge, 




4. Vodenje žoge z nartom desne noge, leve noge in izmenično obeh nog. 
5. Podaja žoge med nizkimi ovirami, nizki skiping čez ovire in prestrezanje žoge, 
6. Slalom z žogo med stožci, 
7. Podaja žoge ob visokih ovirah, prestopanje ovir bočno (dve oviri v desno stran, dve 
oviri v levo) in prestrezanje žoge.  
8. Slalom z žogo med stožci.  
9. Podaja med klobučki naravnost, tek »cikcak« in prestrezanje žoge. 
10. Vodenje žoge z notranjim delom stopala med palicami. 
Vaje 11,12,13 in 14 naredimo brez žoge: 
11. Menjave teka in nizkega ter srednje visokega skipinga. 
12. Menjave teka in križnega koraka spredaj (obe strani). 
13. Tek nazaj naravnost, gibanje nazaj-diagonalno s prisunskimi koraki (»branilski ples«). 
14. Menjave teka in zametavanja s petami. 
 
 
Slika 60. Poligon z žogo in brez nje. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 




Izvedba poligona z žogo in brez nje. Naloge od 1 do 10 se izvajajo tako z žogo kot brez nje. 
Naloge od 11 do 14 se izvajajo izključno brez žoge. Skica poligona ostaja enakak kot v 
uvodnem delu 1, prilagodimo le naloge. 
Naloge: 
1. Slalom z žogo med obroči, vsak obroč obkrožimo (vodenje z zunanjim delom stopala). 
2. Podaja žoge ob nizkih ovirah, visoki skiping čez ovire in prestrezanje podane žoge. 
3. Podaja žoge ob visokih ovirah, ritmično prestapljanje visokih ovir v smeri naprej in 
prestrezanje podane žoge. 
4. Vodenje žoge naravnost, okoli drugega klobučka izvedemo obrat z notranjim delom 
stopala leve noge, okoli tretjega klobučka obrat z notranjim delom stopala desne noge. 
5. Podaja žoge naravnost med ovirami, visoki skiping preko majhnih ovir in prestrezanje 
žoge. 
6. Slalom z žogo okoli stožcev. 
7. Podaja žoge ob visokih ovirah, ritmično prestapljanje visokih ovir (dve oviri v 
levo,dve oviri v desno stran) in prestrezanje žoge. 
8. Slalom z žogo okoli stožcev. 
9. Slalom med klobučki (vodenje s podplatom »roling«). 
10. Vodenje »cikcak« med palicami z zunanjim delom stopala leve in desne noge. 
Vaje 11,12,13 in 14 nardimo brez žoge: 
11. Menjave hitrejšega teka in visokega skipinga. 
12. Menjave teka in križnega koraka spredaj-zadaj. 
13. Tek naprej naravnost, gibanje naprej-diagonalno s prisunskimi koraki. 
14. Menjave teka in grabljenja. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
5. UVODNI DEL 3 (AKTIVNOST VISOKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
Spoznavanjem z izvedbo poligona, ki ga bomo izvedli v glavnem delu 1. Skica poligona 
ostaja enaka kot prej. 
Naloge: 
1. Slalom okoli obročev. 
2. Podaja žoge ob nizkih ovirah, hiter pretek nizkih ovir in prestrezanje žoge. 
3. Podaja žoge ob visokih ovirah in pretek ovir. 
4. Hitro vodenje naravnost, obkrožimo drugi in tretji klobuček in ponovno hitro vodenje 
naravnost. 
5. Podaja žoge med ovirami, enonožni poskoki čez nizke ovire (desna stran desna noga, 
leva stran leva). 




7. Podaja ob visokih ovirah, sonožni preskoki visokih ovir in prestrezanje žoge. 
8. Slalom med stožci, vsak stožec obkrožimo z notranjim delom stopala.  
9. Slalom med klobučki, vsak klobuček obkrožimo z zunanjim delom stopala. 
10. Vodenje žoge »cikcak« med palicami z zunanjim in notranjim delom stopala. 
Vaje 11,12,13 in 14 nardimo brez žoge: 
11. Tek z enonožnimi odrivi in imitacija udarca z glavo. 
12. Tek in na vsakih 5 m kratek srednje visok skipping. 
13. Tek naprej, na vsakih 10 metrov izvedemo obrat za 360°. 
14. Tek s poudarjenim odrivom. 
 
6. GLAVNI DEL 1 [10+10 minut] 
Izvedba poligona, ki smo ga spoznali v uvodnem delu 3. Izvedemo ga v dveh delih po 10 minut 
z vmesnim 4 minutnim aktivnim odmorom (lažje dinamično statične raztezne vaje). 
 
7. GLAVNI DEL 2 [10+10 minut] 
Izvedba poligona brez žoge, skica (postavitev) poligona ostaja enaka kot v glavnem delu 1. 
Naloge prilagodimo. Izvedemo ga v dveh delih po 10 minut z vmesnim 4 minutnim aktivnim 
odmorom (lažje dinamično statične raztezne vaje). 
Naloge: 
1. Poskoki iz obroča v obroč. 
2. Sonožni preskoki nizkih ovir. 
3. Pretek visokih ovir. 
4. Tek naravnost z obkroženjem klobučkov. 
5. Enonožni poskoki bočno, desno stran ovir z desno nogo, levo stran z levo. 
6. Slalom med stožci. 
7. Sonožni preskoki visokih ovir bočno. Dve oviri v desno smer, dve oviri v levo. 
8. Slalom med stožci. 
9. Slalom med klobučki v gibanju nazaj s križnim korakom spredaj. 
10. »cikcak« med palicami. 
11. Tek naprej, vsakih 10 metrov sonožni poskok in imitacija udarca z glavo. 
12. Tek naravnost s hitrim ustavljanjem vsakih 10 metrov. 
13. Tek naprej, vsakih 10 metrov izvedmo obrat in »branilsko« gibanje nazaj. 
14. Hiter tek. 
 




Izvedba ene serije obhodne vadbe osnovne moči. Vaje ostajajo enake kot do zdaj (prvih 
dvanajst vaj iz programa vadbe osnovne moči). Intenzivnost ostaja enaka kot pri vadbi osnovne 
moči na treningu 18. Tempo izvedbe je počasen. 
 
9. GLAVNI DEL 4 [10 minut] 
Izvedba igralne oblike 1+8:8 na ¾ igrišča. Ena ekipa igra na velik gol, druga ekipa na 3 majhne 
gole. Skica in podrobni opisi nalog so enaki kot na treningu 12 (glavni del 2). 
 
10. GLAVNI DEL 5 [12 minut] 
Izvedba ene serije obhodne vadbe repetitivne moči. Vaje so enake kot pri vadbi osnovne moči. 
Interval odmora/dela ostaja 30/30 sekund, intenzivnost ostaja enaka kot na treningu 18. 
 
11. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.22 TRENING 22 
 
Datum in čas: 8. 2. 2020, 9.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: osnovna vzdržljivost. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, taktika v napadu. 
 
1. UVODNI DEL 1 (AKTIVNOST NIZKE INTENZIVNOSTI) [8 minut] 
Izvedba igralne oblike z lutkami. Igralci na vsakem položaju izvedejo sprejem z notanjim delom 
stopala s povlekom, sledi podaja z notranjim delom stopala. Zaključek na vrata se izvede s 
podajo vratarju. Po strelu se z žogo vrnejo v nasprotno kolono. Igralci menjujejo položaje v 






Slika 61. Igralna situacija z lutkami v ogrevanju. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
3. UVODNI DEL 2 (AKTIVNOST SREDNJE INTENZIVNOSTI) [8 minut] 
Izvedba igralne oblike z lutkami. Igralci na vsakem položaju izvedejo dvojno podajo. Pozorni 
smo, da so podaje izvedene z nogo, ki je oddaljenejša od nasprotnika. Zaključek na vrata se 
izvede s »plasirano« podajo vratarju po zraku s kratke razdalje. Po zaključku se z žogo vrnejo 
v nasprotno kolono. Igralci menjujejo položaje v smeri podane žoge. 
 
Slika 62. Igralna situacija z lutkami v ogrevanju 2. 
 




5. UVODNI DEL 3 (AKTVIVNOST VISOKE INTENZIVNOSTI) [8 minut] 
Izvedba igralne oblike z lutkami. Igralci na vsakem položaju izvedejo povratno podajo in 
podajo na tretjega. Pozorni smo, da so podaje izvedene z nogo, ki je oddaljenejša od 
nasprotnika. Zaključek na vrata se izvede s strelom po tleh. Po zaključku se z žogo vrnejo v 
nasprotno kolono. Igralci zamenjajo položaj za eno mesto v smeri poti žoge. 
 
Slika 63. Igralna situacija z lutkami v ogrevanju 3. 
 
6. GLAVNI DEL 1 [40 minut] 
V glavnem delu 1 izvedemo igralne situacije 10:0. Vse igralne situacije izvajamo tako iz leve 
kot iz desne strani. 
a) Izvedba igralne situacije 10:0 z zaključkom po krilnem položaju. Skica in opis igralne 
situacije je enaka kot na treningu 17 (glavni del 1, primer c). 
b) Izvedba igralne situacije 10:0 z zaključkom po krilnem položaju. Skica in opis igralne 
situacije je enaka kot na treningu 20 (glavni del 1, primer c). 
c) Izvedba igralne situacije 10:0 z zaključkom skozi sredino. Skica in opis igralne 
situacije je enaka kot na treningu 17 (glavni del 1, primer č). 
d) Izvedba igralne situacije 10:0 z zaključkom skozi sredino. Skica in opis igralne 
situacije je enaka kot na treningu 20 (glavni del 1, primer č). 
 
7. GLAVNI DEL 2 [2x10 minut] 
a) Igralna oblika 1+10:1+10. Igrišče je zožano na širino kazenskega prostora, dolžina 
igrišča je normalna. Cilj igre je priprava napada na zgoščenem prostoru, izkoriščanje 




b) Igralna oblika 1+10:1+10. Zunaj zožanega prostora na krilnih položajih se nahajajo le 
zunanji branilci obeh ekip ter zunanji zvezni igralci obeh ekip. Drugi igralci ne 
prehajajo v zunanji coni. Cilj igralne oblike je hiter prenos žoge v prazne zunanje 
prostore kjer poteka igra 1:1 zunanjih zveznih igralcev in zunanjih branilcev ali igra 
2:1 ob pomoči zunanjega branilca. Zaključek poteka po predložku s strani. 
 
8. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.23 TRENING 23 
 
Datum in čas: 11. 2. 2020, 18.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: specialna vzdržljivost, osnovna in repetitivna moč. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, kontinuiran napad s hitrimi prehodi na nasprotnikovo 
polovico. 
 
1. UVODNI DEL 1, 2, 3 IN SKLOPA GIMNASTIČNIH VAJ [31 minut] 
Ogrevanje je enako kot na treningu 21. 
 
2. GLAVNI DEL 1 [10 minut] 
Fartlek v parih: 
1. Kontinuirano vodenje žoge v obremenitvi, ki je večja od 180 udarcev na minuto. Prvo 
minuto vodi žogo eden izmed igralcev, drugi mu sledi. Po prvi minuti zamenjata vloge 
(skupno 2 minuti). 
2. Izpadni koraki s podajami žoge (20 ponovitev). Igralca vzporedno izvajata izpadne 
korake naprej in si na razdalji 5 metrov podoajata žogo. 
3. Kontinuiran tek v obremenitvi, ki je večja od 180 udarcev na minuto. Prvo minuto vodi 
žogo eden izmed igralcev, drugi mu sledi. Po prvi minuti zamenjata vloge (skupno 2 
minuti). 
4. Udarci z glavo iz skoka v gibanju. Igralca tečeta po prostoru, eden izmed para meče 
drugemo visoke žoge za udarec z glavo. Vsak naredi 10 ponovitev. 
5. Udarci z notranjim delom stopala po zraku. Igralca tečeta po prostoru, eden izmed para 
meče drugemu visoke žoge za udarec. 
6. Izvajanje vaj atletske abecede: škarjice, visok skiping, grabljenje, zametavanje. 
7. Kontionuirano vodenje žoge v obremenitvi, ki je večja od 180 udarcev na minuto. Prvo 
minuto vodi žogo eden izmed igralcev, drugi mu sledi. Po prvi minuti zamenjata vloge 





3. GLAVNI DEL 2 [15+10 minut] 
Izvedba poligona z žogo. Skica in opis nalog je enak kot na treningu 21 (glavni del 1). Glavni 
del 2 izvedemo v dveh delih. Prvi del traja 15 minut, sledi 2-3 minutni odmor, nato izvedemo 
drugi del, ki taja 10 minut. 
 
4. GLAVNI DEL 3 [15+10 minut] 
Izvedba poligona brez žoge. Skica in opis nalog je enak kot na treningu 21 (glavni del 1). 
Izvedba poteka v dveh delih. Prvi del traja 15 minut, sledi 2-3 minutni odmor, nato izvedemo 
drugi del, ki taja 10 minut. 
 
5. GLAVNI DEL 4 [14 minut] 
Izvedba ene serije osnovne moči. Interval dela/odmora ostaja 30/30 sekund. Intenzivnost je 
enaka kot na vadbi osnovne moči na treningu 21. Število vaj povečamo na 14. Uporabimo vseh 
14 vaj v programu osnovne in repetitivne moči. 
 
6. GLAVNI DEL 5 [15 minut] 
Izvedba igralne oblike 1+8:1+8 z zadrževanjem žoge in pripravo kontinuiranega napada s 
hitrimi prehodi na nasprotnikovo polovico. Nogometno igrišče je skrajšano na razdaljo med 
kazenskima prostoroma, širina igrišča je normalna. Obe ekipi igrata na eni polovici igrišča, po 
12 uspešnih podajah preidejo na nasprotnikovo polovico. Zadetek je veljaven le če celotno 
moštvo preide na nasprotno polovico. V primeru izgubljene žoge ekipe, ki zadržuje žogo. Mora 
nasprotna ekipa po odvzeti žogi zaključiti napad z največ 5 dotiki (podajami). 
 
7. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.24 TRENING 24 
 
Datum in čas: 12. 2. 2020, 18.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: hitrost. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, hitrost prehodov v globino. 
 
1. UVODNI DEL 1 (AKTIVNOST NIZKE INTENZIVNOSTI) [3+3 minute] 
Igralci izvajajo naloge upravljanja z žogo v omejenem prostoru (3 minute). Ko trener dvigne v 
zrak klobuček modre barve se igralci razporedijo na svoje postaje in izvajajo aktivnosti v nizki 






Nizki skiping čez nizke ovire, tek »cikcak« med palicami, slalom okoli stožcev in 
počasen tek skozi cilj ter nazaj v kolono. 
2. POSTAJA 
Slalom okoli stožcev, ovire prestopimo v nizkem skipingu, tek do vrat in nazaj v kolono. 
3. POSTAJA 
Prestopi visokih ovir slalom okoli obročev, tek skozi cilj in nazaj v kolono. 
4. POSTAJA 
Tek naprej, gibanje naprej-nazaj med klobučki, tek naprej, gibanje naprej nazaj med 
klobučki, tek do vrat in nazaj v kolono. 
5. POSTAJA 
Slalom okoli stožcev in tek nazaj v kolono. 
 
Slika 64. Ogrevanje s prehodom v vadbo hitrosti. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
3. UVODNI DEL 2 (AKTIVNOST SREDNJE INTENZIVNOSTI) [3+3 minute] 
Igralci se gibljejo po prostoru v parih. Eden izmed para meče žogo drugemu, ki vrača žogo z 
udarcem iz zraka: z notranjim delom stopala, nartom, glavo. Vsak naredi 10 ponovitev določene 
vaje (3 minute). Ko trener dvigne v zrak zelen klobuček se igralci v skupinah porazdelijo nazaj 








Visoki skiping preko nizkih ovir, gibanje »cikcak« med palicami naprej-nazaj, slalom 
med stožci s poudarjenim prenosom teže na zunanjo nogo in tek skozi cilj ter nazaj v 
kolono. 
2. POSTAJA 
Slalom okoli stožcev, ovire prečkamo z visokim skipingom, tek do vrat in nazaj v 
kolono. 
3. POSTAJA 
Skok iz klopi v globino z amortizacijo, ritmično prestopanje visokih ovir, tek »cikcak« 
med obroči, v posamezni obroč izvedemo kratek skok in zadržimo položaj na eni nogi 
1 sekundo, tek skozi cilj in nazaj v kolono. 
4. POSTAJA 
Tek naprej, visoki skiping v levo in nazaj preko klobučkov, tek naprej, visoki skiping v 
desno in nazaj preko klobučkov, tek do vrat in nazaj v kolono. 
5. POSTAJA 
Visoki skiping bočno v levo, visoki skiping bočno v desno in slalom med stožci s 
kratkim poskokom pred spremembo smeri. Vračanje nazaj v kolono. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
5. UVODNI DEL 3 (AKTIVNOST VISOKE INTENZIVNOSTI) [3+3 minute] 
Igralci stojijo v parih na razdalji 3 metre in izvajajo kratke hitre podaje. Trenerji spodbujajo 
hitro odkrivanje od žoge k žogi. Ko trener dvigne v zrak rdeč klobuček se igralci v skupinah 
razporedijo na svoje postaje in izvajajo naloge v izvedbi, ki bo potekala v glavnem delu 
treninga. Naloge opravljajo v hitrosti, ki je nekoliko nižja od maksimalne. Po opravljeni nalogi 
se v počasnem teku vrnejo nazaj v kolono. 
Naloge: 
1. POSTAJA 
Enonočni preskoki nizkih ovir (desno kolono ovir preskakujejo z levo nogo, levo kolono 
z desno), »cikcak« med palicami, slalom okoli stožcev in šprint skozi cilj. 
2. POSTAJA 
Vodenje žoge proti prvemu stožcu, tik pred stožcem si žogo podamo pred oviro, 
stečemo okoli stožca in preskočimo nizko oviro ter dohitimo žogo, enako ponovimo pri 
naslednjem stožcu in oviri. Čim hitreje vodimo okoli zadnjega stožca in zaključimo na 
vrata. 
3. POSTAJA 
Globinski skok s takojšnjim odrivom v preskoke visokih ovir, enonožni poskoki iz 





Vodenje žoge naravnost, slalom okoli klobučkov v levo stran in nazaj, vodenje 
naravnost, slalom okoli klobučkov v desno stran in nazaj ter zaključek na vrata. 
5. POSTAJA 
Slalom okoli stožcev in šprint naravnost skozi cilj. 
 
6. GLAVNI DEL 1 [50 minut] 
Izvedba vadbe hitrosti po postajah. Igralce razdelimo po postajah v 5 skupin. Na vsaki postaji 
bodo izvedli 6 ponovitev naloge. Odmori med ponovitvami znašajo 40-60 sekund. Odmori med 
menjavami postaj pa 3-4 minute. Naloge na posameznih postajah so predstavljene v uvodnem 
delu 3. Skica poligona je predstavljena v uvodnem delu 1. 
 
7. GLAVNI DEL 2 [15 minut] 
Igralna oblika 8:8+1 v označenem prostoru. Ekipa v posesti žoge poizkuša čim hitreje s podajo 
preiti v cono A ali cono B. Točka je dosežena ko igralec sprejme podajo znotraj omenjenih con. 
Po doseženi točki poizkuša ekipa v posesti čim hitreje prenesti žogo v nasprotno cono. Ko 
nasprotna ekipa odvzame žogo poizkušajo čimprej doseči zadetek s prehodom v cono A ali 
cono B. Ekipi poizkušata izvesti čim več prehodov iz ene v drugo cono. 
 
Slika 65. Igralna oblika hitrih prehodov. 
 






3.3.4.25 TRENING 25 
 
Datum in čas: 13. 2. 2020, 18.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: osnovna vzdržljivost. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, taktika v napadu. 
 
1. UVODNI DEL 1, 2, 3 IN SKLOPA GIMNASTIČNIH VAJ [35 minut] 
Uvodni deli, prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki kot na treningu 22, kjer najdemo 
skice in natančne opise nalog. 
 
2. GLAVNI DEL 1 [10 minut] 
Izvedba igralne situacije z aktivnim nasprotnikom. Igra od vratarja s hitrim prehodom v 
napadalno polovico preko krilnih položajev. Primer hitrega kontinuiranega napada proti 
nasprotniku, ki pokriva visoko na naši polovici. Poudarjek je tudi na hitrem prehodu celotnega 
moštva. Izvajamo iz obeh strani.  
 
Slika 66. Igralna situacija s hitrim prehodom na nasprotnikovo polovico preko krilnih položajev. 
 
3. GLAVNI DEL 2 [10 minut] 
Izvedba igralne situacije z aktivnim nasprotnikom. Igra od vratarja s hitrim prehodom na 






Slika 67. Igralna situacija s hitrim prehodom na nasprotnikovo polovico preko zunanjih branilcev. 
 
4. GLAVNI DEL 3 [10 minut] 
Izvedba igralne situacije z aktivnim nasprotnikom. Igra od vratarja s hitrim prehodom na 
nasprotnikovo polovico preko sredine na napadalca. 
 
Slika 68. Igralna situacija s hitrim prehodom na nasprotnikovo polovico preko sredine na napadalca. 
 
5. GLAVNI DEL 4 [10 minut] 






6. GLAVNI DEL 5 [15 minut] 
Igra 1+10:1+10 na celotnem igrišču s poudarkom na hitrih prehodih v globino. 
 
7. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.26 TRENING 26 
 
Datum in čas: 16. 2. 2020, 9.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: specialna vzdržljivost, osnovna in repetitivna moč. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, hitrost prehoda v globino. 
 
1. UVODNI DEL (AKTIVNOST NIZKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
Izvedba poligona z žogo v nizki intenzivnosti.  
Naloge: 
1. Vodenje žoge slalom med obroči. 
2. Podaja ob nizkih ovirah, ki jih nato pretečemo v nizkem skipingu. 
3. Podaja ob visokih ovirah, ki jih premagamo s prestopi v hoji. 
4. Vodenje žoge slalom med stožci, podaja žoge mimo zadnjega stožca in pretek ovire. 
Žogo dohitimo in jo vodimo na vsak korak do naslednje naloge. 
5. Podaja ob koordinacijski lestvi, slednjo prečkamo s križnim korakom zadaj. 
6. Podaja med desno in levo kolono nizkih ovir. Prečkanje ovir v nizkem skipingu. 
7. Vodenje žoge slalom med stožci. 
8. Vodenje žoge »cikcak« med palicami z notranjim delom stopala.  
9. Podaja med levevim in desnim parom nizkih ovir, ki nato prečkamo navzven in 
navznoter v nizkem skipingu. 
10. Vodenje žoge naravnost, vsakih 10 metrov naredimo obrat z žogo (notranji del stopala). 
11. Vodenje žoge s podplatom (roling). 
12. Polovico razdalje vodimo žogo samo z levo nogo, drugo polovico samo z desno. 






Slika 69. Poligon z žogo in brez nje. 
Poligon, ki je predstavljen na sliki 63 bomo uporabili tako pri izvedbi ogrevanja (prilagojene 
vsebine), kot v glavnem delu pri izvedbi poligona z žogo in brez nje.  
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
3. UVODNI DEL 2 (AKTIVNOST SREDNJE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
Izvedba poligona z žogo. Skica poligona je enaka kot v uvodnem delu 1, naloge so prilagojene 
stopnji ogrevanja. 
Naloge: 
1. Vodenje slalom med obroči. Rdeča obroča obkrožimo z vodenjem z zunanjim delom 
stopala. 
2. Podaja ob nizkih ovirah, ki jih prečkamo s srednje visokim in visokim skipingom. 
3. Podaja ob visokih ovirah, ki jih prečkamo z ritmičnim prestopanjem. 
4. Vodenje žoge slalom med stožci, podaja žoge mimo zadnjega stožca in pretek ovire. Ko 
žogo dohitimo vodimo proti vratom in izvedemo podajo z notranjim delom stopala v 
desni ali levi spodnji del vrat.  
5. Podaja ob koordinacijski lestvi, slednjo prečkamo z obema nogama v vsak kvadrat in 




6. Podaja med desno in levo kolono nizkih ovir. Prečkanje ovir v srednje visokem in 
visokem skipingu. 
7. Vodenje žoge slalom med stožci. 
8. Vodenje žoge »cikcak« med palicami z zunanjim delom stopala. Izvedba driblinga na 
lutko in podaja z notranjim delom stopala v desni ali levi spodnji del vrat. 
9. Podaja med levim in desnim parom nizkih ovir, ki jih nato prečkamo navzven in 
navznoter v srednje visokem in visokem skipingu. 
10. Vodenje žoge naravnost, vsakih 10 metrov naredimo obrat z žogo (zunanji del stopala). 
11. Vodenje žoge s podplatom (roling). 
12. Polovico razdalje vodimo žogo samo z levo nogo, drugo polovico samo z desno. 
13. Vodenje naravnost. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
5. UVODNI DEL 3 (AKTIVNOST VISOKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
V uvodnem delu 3 bomo izvedli poligon z vsebino, ki jo bomo izvajali tudi v glavnem delu 1. 
V strnjeni koloni v prvem počasnem obhodu predstavimo naloge na posameznih postajah. Nato 
igralce enakomerno razporedimo po poligonu, da ne bo prihajalo do zastojev.  
Naloge: 
1. Vodenje slalom med obroči. Rdeča obroča obkrožimo z vodenjem z notranjim delom 
stopala. 
2. Podaja ob nizkih ovirah, ki jih prečkamo s sonožnimi poskoki (poudarek na delu iz 
skočnega sklepa. 
3. Podaja ob visokih ovirah, ki jih prečkamo s sonožnimi poskoki (kolena potujejo visoko 
proti prsim). 
4. Vodenje žoge slalom med stožci, podaja žoge mimo zadnjega stožca in hiter preskok 
ovire. Ko žogo dohitimo izvedemo udarec na vrata iz roba kazenskega prostora.  
5. Podaja ob koordinacijski lestvi, slednjo prečkamo bočno »škarjice«. Obe nogi potujeta 
v kvadrat in iz njega. 
6. Podaja žoge med desno in levo kolono nizkih ovir. Prečkanje desne kolone ovir z 
poskoki po desni nogi in leve kolone ovir z levo nogo. 
7. Vodenje žoge slalom med stožci. 
8. Vodenje žoge »cikcak« med palicami z zunanjim in notranjim delom stopala. Izvedba 
preigravanja na lutko in udarec na vrata takoj po preigravanju. 
9. Podaja med levim in desnim parom nizkih ovir, ki jih nato prečkamo navzven in 
navznoter z enononžnimi poskoki (navzven notranja noga, navznoter zunanja noga). 
10. Vodenje žoge naravnost s spremembo ritma, vsakih 10 metrov naredimo hitro 
zaustavljanje z žogo. 




12. Vodenje žoge »cikcak« diagonalno-naprej (3 dotiki v desno smer z desno nogo, 3 dotiki 
v levo smer z levo nogo). 
13. Vodenje naravnost. 
 
6. GLAVNI DEL 1 [15 minut] 
Izvedba poligona z žogo, ki smo ga spozanali v uvodnem delu 3.  
 
7. GLAVNI DEL DEL 2 [15 minut] 
Izvedba poligona brez žoge. Uporabili bomo postaje poligona, ki smo ga izvedli v glavnem delu 
1, s prilagojenimi nalogami. 
Naloge: 
1. Enonožni poskoki iz obroča v obroč. 
2. Pretek nizkih ovir s križnim korakom spredaj (menjava strani gibanja za vsak obhod). 
3. Sonožni poskoki v stran čez velike ovire (menjava strani poskokov za vsak obhod). 
4. Slalom med stožci, skiping preko ovire naprej-nazaj-naprej. 
5. Sonožni poskoki z obema nogama v koordinacijsko lestev in navzven. 
6. Enonožno bočni poskoki čez nizke ovire. Desno kolono ovir preskakujemo z levo nogo, 
levo kolono z desno nogo. 
7. Slalom med stožci. Rumena stožca obkrožimo. 
8. Gibanje »cikcak« med palicami. 
9. Visok skiping preko nizkih ovir. V levo in na sredino, v desno in na sredino. 
10. Imitacija udarca z glavo v skoku na vsakih 10 metrov. 
11. Vaji atletske abecede: grabljenje in striženje. 
12. Enonožni poskoki (10 metrov ena noga, 10 metrov druga noga), tek 30 metrov, Tek s 
poudarjenim odrivom 20 metrov, tek 30 metrov. 
13. Tek naprej z obrati za 360°. 
 
8. GLAVNI DEL 3 [14 minut] 
Izvedba ene serije osnovne moči. Interval dela/odmora ostaja 30/30 sekund. Intenzivnost se 
poveča za 5% osnovne teže. Število vaj ostaja 14. Uporabimo vseh 14 vaj v programu osnovne 
moči. 
 
9. GLAVNI DEL 4 [15 minut] 
Izvedba fartleka z naslednjimi nalogami, ki se ponavljajo: 
1. Kontinuiran tek 4 minute (180 udarcev na minuto). 
2. 10 sonožnih poskokov s stegnjenimi koleni. Gibanje je samo v skočnem sklepu. 




4. Kontinuiran tek 4 minute (180 udarcev na minuto). 
5. 10 vezanih enonožnih poskokov s stegnjenimi koleni. Ponovitve izvedejo za obe nogi. 
Gibanje je samo v skočnem sklepu.  
6. Kontinuiran tek 4 minute (180 udarcev na minuto). 
7. 10 izmeničnih enonožnih poskokov diagonalno naprej z zadrževanjem doskočnega 
položaja. 
 
10. GLAVNI DEL 5 [12 minut] 
Izvedba ene serije obhodne vadbe repetitivne moči. Uporabimo prvih 12 vaj iz programa vadbe 
repetitivne moči. Interval odmora/dela ostaja 30/30 sekund, intenzivnost povečamo za 5% 
osnovne teže. 
 
11. GLAVNI DEL 6 [10+10+10 minut] 
Izvedba igralne oblike 8:8+1(2) v označenem prostoru. Ekipa, ki je v posesti žoge, jo poizkuša 
čimvečrat prenesti iz cona A v cono B (in obratno). Stremimo k hitrim prehodom. Skica in 
podrobna navodila igralne oblike najdemo v treningu 24 (glavni del 2).  
 
12. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.27 TRENING 27 
 
Datum in čas: 17. 2. 2020, 18.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: hitrost. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, hitrost prehoda v globino. 
 
1. UVODNI DEL 1,2,3 IN SKLOPA GIMNASTIČNIH VAJ [31 minut] 
Ogrevanje je enako kot na treningu 24, kjer tudi najdemo podrobne opise in skico nalog. 
 
2. GLAVNI DEL 1 [50 minut] 
Izvedba vadbe hitrosti po postajah. Igralce razdelimo po postajah v 5 skupin. Na vsaki postaji 
bodo izvedli 6 ponovitev naloge. Odmori med ponovitvami znašajo 40 sekund. Odmori med 







3. GLAVNI DEL 2 [15 minut] 
Igralna oblika 8:8+1 v označenem prostoru. Ekipa v posesti žoge poizkuša čim hitreje s podajo 
preiti v cono A ali cono B in zaključiti na vrata. Napadalec mora žogo sprejeti znotraj cone. V 
cono A ali B se lahko ob globinski podaji vrne le en branilec, ki poiskuša preprečiti zadetek Po 
doseženem zadetku ekipa nadaljuje z igro. Po vratarjevi podaji poizkusijo hitro prenesti žogo v 
nasprotno cono in doseči zadetek. Smer igre torej ni določena. Ekipa poizkuša izvesti čim več 
uspešnih prehodov in zadetkov. Ob zaključku napada ali odvzeti žogi z igro nadaljuje nasprotna 
ekipa. 
 
Slika 70. Igralna oblika  hitrih prehododov med conami. 
 
4. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.28 TRENING 28 
 
Datum in čas: 18. 2. 2020, 18.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: osnovna vzdržljivost. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, igra 1+10:1+10. 
 
1. UVODNI DEL 1, 2, 3 IN SKLOPA GIMNASTIČNIH VAJ [40 minut] 






2. GLAVNI DEL 1 [10+10 minut] 
Izpeljava igralnih situacij z lutkami, ki smo jih naredili v ogrevanju v polni hitrosti z zaključki 
po sredini. 
a) Izigravanje z dvojni podajami (10 minut). 
b) Izigravanje s povratnimi podajami (10 minut). 
 
3. GLAVNI DEL 2 [15+10 minut] 
Igra 1+10:1+10 na celotni površini igrišča. 
 
4. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.29 TRENING 29 
 
Datum in čas: 21. 2. 2020, 18.00 
Prostor: Igrišče z umetno travo 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: specialna vzdržljivost, osnovna in repetitivna moč. 
 
1. UVODNI DEL 1 (AKTIVNOST NIZKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
Izvedba poligona z žogo in brez nje. En obhod naredijo z žogo en brez nje. Igralci so 
enakomerno razporejeni po postajah, da ne prihaja do zastojev. 
Naloge z žogo: 
1. Vodenje slalom med stožci. 
2. Slalom med palicami samo z notranjim delom stopala. 
3. Slalom med stožci. 
4. Podaja pod visokimi ovirami, prestop ovir v hoji. 
5. Slalom med klobučki v levo in nazaj, slalom med klobučki v desno in nazaj. 
6. Slalom med palicami. 
Naloge brez žoge: 
1. Nizki skiping preko ovir. 
2. Zametavanje na vsaki tretji korak. 
3. Pretek koordinacijske lestve (v vsak kvadrat stopimo z obema nogama). 
4. Nizki skiping, v vsak obroč z obema nogama. 
5. Slalom med palicami s križnim korakom spredaj. 






Slika 71. Poligon z in brez žoge. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
3. UVODNI DEL 2 (AKTIVNOSTI NIZKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
Izvedba poligona z žogo in brez nje. En obhod naredijo z žogo en brez nje. Igralci so 
enakomerno razporejeni po postajah, da ne prihaja do zastojev. 
Naloge z žogo: 
1. Vodenje slalom s poigravanjem med nogami (notranji del stopala) med stožci. 
2. Slalom med palicami samo z zunanjim delom stopala. 
3. Slalom med stožci (vodenje s podplatom-»roling«). 
4. Podaja pod visokimi ovirami, ritmični prestop ovir. 
5. Slalom med klobučki v levo in nazaj, slalom med klobučki v desno in nazaj. 
6. Slalom med palicami s podplatom naprej-nazaj. 
Naloge brez žoge: 
1. Srednje visok in visok skiping preko ovir. 
2. Hopsanje. 
3. Pretek koordinacijske lestve (obe nogi v kvadrat in premik ene noge navzven). 
4. Nizki skiping, v vsak obroč stopimo enkrat. 




6. Tek med obroči. V vsak obroč naredimo majhen skok in zadržimo položaj na eni nogi. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
5. UVODNI DEL 3 (AKTIVNOST VISOKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
Spoznavanje in izvedba poligona, ki ga bomo opravili v glavnem delu. En obhod naredijo z 
žogo en brez nje. Igralci so enakomerno razporejeni po postajah, da ne prihaja do zastojev. 
Naloge z žogo: 
1. Vodenje slalom med stožci. 
2. Slalom med palicami z zunanjim in notranjim delom stopala. 
3. Slalom med stožci. 
4. Podaja pod visokimi ovirami, sonožni preskoki. 
5. Slalom med klobučki v levo in nazaj, slalom med klobučki v desno in nazaj. 
6. Slalom med palicami, enkrat pričnemo z ene strani, drugič z druge. 
Naloge brez žoge: 
1. Srednje visok in visok skiping preko ovir. 
2. Hopsanje. 
3. Pretek koordinacijske lestve (obe nogi v kvadrat in premik ene noge navzven). 
4. Nizki skiping, v vsak obroč stopimo enkrat. 
5. Slalom med palicami s prisunskim korakom. 
6. Tek med obroči. V vsak obroč naredimo majhen skok in zadržimo položaj na eni nogi. 
 
6. GLAVNI DEL 1 [15+15 minut] 
Izvedba poligona z žogo in brez nje. Izvedba je enaka kot smo jo spoznali v uvodnem delu 3. 
Delamo v dveh delih po 15 minut. 
 
7. GLAVNI DEL 2 [14 minut] 
Izvedba ene serije osnovne moči. Interval dela/odmora ostaja 30/30 sekund. Intenzivnost ostaja 
enaka kot na treningu 26. Število vaj ostaja 14. Uporabimo vseh 14 vaj v programu osnovne 
moči. 
 
8. GLAVNI DEL 3 [15 minut] 






9. GLAVNI DEL 4 [14 minut] 
Izvedba ene serije obhodne vadbe repetitivne moči. Interval dela/odmora se poveča na 40/40 
sekund. Število vaj ostaja 12. Intenzivnost ostaja enaka kot na treningu 26. 
 
10. GLAVNI DEL 5 [12+12+12 minut] 
Izvedba igralne oblike 1+8:8. Skica in podroben opis sta enaka kot v treningu 12 (glavni del 2). 
 
11. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.30 TRENING 30 
 
Datum in čas: 22. 2. 2020, 18.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: hitrost. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, hitrost prehodov v globino. 
 
1. UVODNI DEL 1, 2, 3 IN SKLOPA GIMNASTIČNIH VAJ [34 minut] 
Izvedba kompleksnega ogrevanja s prehodom  na vadbo hitrosti. Uvodni del 1, 2, 3 in sklopa 
gimnastičnih vaj sta enaka kot v treningu 24, kjer so prikazane tudi skice in podrobni opisi 
nalog. 
 
1. GLAVNI DEL 1 [50 minut] 
Izvedba vadbe hitrosti po postajah. Igralce razdelimo po postajah v 5 skupin. Na vsaki postaji 
bodo izvedli 6 ponovitev naloge. Odmori med ponovitvami znašajo 40 sekund. Odmori med 
menjavami postaj pa 3 minute. Postaje so enake kot v treningu 24 (glavni del 1), tam najdemo 
podroben opis nalog in skico. 
 
2. GLAVNI DEL 2 [20 minut] 
Izvedba igralne oblike 4:3, ki je enaka kot v treningu 14 (glavni del 3). 
 






3.3.4.31 TRENING 31 
 
Datum in čas: 25. 2. 2020, 9.00 
Prostor: Igrišče z umetno travo 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: testiranje. 
 
1. UVODNI IN GIMNASTIČNI DEL [31 minut] 
V uvodnem delu bomo izvedli petstopenjsko ogrevanje z žogo, kot smo ga izvedli na treningu 
3. Ob koncu uvodnega ogrevanja 3 (intenzivni del) igralci izvedejo en obhod poligona brez 
žoge v veliki hitrosti. Naloge poligona so enake kot na treningu 2.  
 
2. GLAVNI DEL [60 minut] 
V glavnem delu treninga izvedemo testiranje gibalnih in funkcionalnih sposobnosti. Testiranje 
zajema šest testnih nalog, ki smo jih podrobno opisali v poglavju 3.1.6 Nadzor vadbenega 
procesa. Igralce razdelimo v pet skupin po 3-4. Meritve bo izvajalo pet merilcev, vsak vzame 
eno skupino in opravi z igralci prvih pet testov s seznama. 6. test (TSS) bodo igralci opravili 
vsi skupaj tik pred zaključkom treninga. Vse teste bomo opravili na umetni travi, brez 
vremenskih posebnosti. Pomemben podatek, ki bi ga morali upoštevati pri ponovnem testiranju, 
je dan počitka pred testiranjem. Pri vsakem izmed prvih petih testov izvedejo po tri ponovitve, 
pri razvrščanju rezultatov štejemo najboljšo vrednost izmed treh. Ob koncu moramo rezultate 
pri posameznih testih razvrstiti od najboljšega do najslabšega, ter jih rangirati glede na kriterije, 
ki smo jih predstavili v poglavju 3.1.6. Nadzor vadbenega procesa.  
Testne naloge: 
1. kombinirani polkrog (KP), 
2. šprint 20 metrov (Š20M), 
3. skok v daljino z mesta (SDM), 
4. vodenje žoge s spremembami smeri (VSS), 
5. tek s spremembami smeri (TSS), 
a. trajajoči sem in tja tek (TST). 
 
3. SKLEPNI DEL [5 minut] 








3.3.4.32 TRENING 32 
 
Datum in čas: 25. 1. 2020, 17.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: Specialna vzdržljivost, osnovna moč, repetitivna moč. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, igra 1+10:1+10 s poudarkom na hitrih prehodih v 
globino. 
 
1. UVODNI DEL 1, 2, 3 IN SKLOPA GIMNASTIČNIH VAJ [31 minut] 
Ogrevanje je isto kot v treningu 28 (poligon z žogo in brez nje).  
 
2. GLAVNI DEL 1 [15+15 minut] 
Izvedba poligona z žogo in brez nje, ki smo ga izvedli v treningu 28 (glavni del 1). 
 
3. GLAVNI DEL 2 [14 minut] 
Izvedba ene serije osnovne moči. Interval dela/odmora ostaja 30/30 sekund. Intenzivnost se v 
primerjavi s treningom 28 poveča za 5% osnovne teže.. Število vaj ostaja 14. Uporabimo vseh 
14 vaj v programu osnovne moči. 
 
4. GLAVNI DEL 3 [15 minut] 
Izvedba fartleka z naslednjimi nalogami, ki se ponavljajo: 
1. Tek s spremembami smeri, 4 minute (180 udarcev na minuto). 
2. 10 sonožnih poskokov s koleni proti prsim. 
3. Kratki šprinti (3 sekunde) vsakih 20 sekund (10 ponovitev). 
4. Tek s spremembami smeri, 4 minute (180 udarcev na minuto). 
5. 10 vezanih enonožnih poskokov s stegnjenimi koleni. Ponovitve izvedejo za obe nogi. 
Gibanje je samo v skočnem sklepu.  
6. Kontinuiran tek 4 minute (180 udarcev na minuto). 
7. 10 vezanih enonožnih poskokov  naprej (pet ponovitev obe nogi). 
 
5. GLAVNI DEL 4 [10 minut] 
Izvedba ene serije repetitivne moči. Interval dela/odmora ostaja 30/30 sekund. Intenzivnost se 
v primerjavi s treningom 28 poveča za 5% osnovne teže. Število vaj se zmanjša na 10. 
Uporabimo prvih 10 vaj v programu repetitivne moči. 
 
6. GLAVNI DEL 5 [10 minut] 




7. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.33 TRENING 33 
 
Datum in čas: 26. 1. 2020, 17.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: hitrost. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, kontinuiran napad, protinapad s hitrim prehodom v 
globino, preprečevanje protinapada po izgubljeni žogi. 
 
1. UVODNI DEL 1, 2 IN 3 TER SKLOPA GIMNASTIČNIH VAJ [31 minut] 
Ogrevalni del je enak, kot v treningu 24. Izjeme se pojavljajo na postaji 2 in 4, ki jih igralci 
izpustijo in se enakomerno porazdelijo v druge skupine. 
 
2. GLAVNI DEL 1 [45 minut] 
Vadba hitrosti po postajah. Naloge so enake kot v treningu 24. Izjemi sta 2. in 3. postaja, kjer 
poteka vadba hitrosti v parih. Igralca sta obrnjena s pogledom proti vratom, trener stoji za njima 
in poda žogo med njima proti vratom, igralci pričnejo izvedbo iz različnih položajev. Igralec, 
ki je prvi pri žogi zaključi s strelom na gol. Tako postaja 2 kot postaja 4 bosta imeli 3 različni 
nalogi. Vsako izmed nalog bodo igralci opravili dvakrat torej skupno 6 ponovitev na vsaki 
postaji. Odmor med posameznimi ponovitvami bo trajal 30 sekund. 
1. POSTAJA 2 
a) Vstajanje iz leže na trebuhu. 
b) Vstajanje iz seda z imitacijo udarca z glavo. 
c) Šprint po prevalu naprej. 
2. POSTAJA 2  
a) Šprint in plazenje pod oviro. 
b) Šprint in preskok ovire. 
c) Šprint, preskok ovire, plazenje nazaj pod oviro in ponovni preskok ovire. 
 
3. GLAVNI DEL 2 [20 minut] 
Igralna oblika 1+8:8. ena ekipa igra na velika vrata, druga ekipa igra na 5 majhnih vrat z 
namenom preprečevanja hitrega prehoda nasprotnika v prostore za napadalno in zvezno linijo. 
 





3.3.4.34 TRENING 34 
 
Datum in čas: 28. 2. 2020, 17.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: osnovna vzdržljivost, osnovna in repetitivna moč. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, moštvena taktika v napadu in obrambi. 
 
1. UVODNI DEL 1, 2, 3 IN SKLOPA GIMNASTIČNIH VAJ [35 minut] 
Uvodni deli, prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki kot na treningu 22, kjer najdemo 
skice in natančne opise nalog. 
 
2. GLAVNI DEL 1, 2, 3 in 4 [40 minut] 
Izvedba igralnih situacij z aktivnim nasprotnikom. Skice in opisi nalog so enaki kot v treningu 
25 (glavni del 1, 2, 3, 4). 
 
3. GLAVNI DEL 5 [20 minut] 
Igralna oblika 1+10:1+10 na celotni površini igrišča, poudarek je na hitri kontinuirani igri. 
 
4. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.35 TRENING 35 
 
Datum in čas: 3. 3. 2020, 15.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: osnovna vzdržljivost, osnovna in repetitivna moč. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, moštvena taktika v napadu in obrambi. 
 
1. UVODNI DEL 1 (AKTIVNOST NIZKE INTENZIVNOSTI) [7 minut] 
Postavitev dveh ekip 10:10 v sistemu 4:2:3:1. Skupno gibanje nasprotnih ekip po točkah 
conskega branjena. Trener pokliče črko in barvo. Na signal se morata obe ekipi prilagoditi in 
urediti pravilno postavitev. 
 







3. UVODNI DEL 2 (AKTIVNOST SREDNJE INTENZIVNOSTI) [7 minut] 
Postavitev dveh ekip 10:10 v sistemu 4:2:3:1. Skupno gibanje nasprotnih ekip po točkah 
conskega branjenja. Napadalna ekipa si podaja žogo. Najprej iz leve strani proti desni in 
obratno. Kasneje lahko tudi s podajami preskočimo bližnjega igralca in podamo oddaljenemu, 
vendar s podajo po tleh. Naloga igralcev je, da čimprej uredijo postavitev. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
5. UVODNI DEL 3 (AKTIVNOST VISOKE INTENZIVNOSTI) [10 minut] 
Igra 1+10:1+10 na celotnem igrišču. Igralci so pozorni predvsem na postavitev v conskem 
branjenju. Igra poteka brez kontakta. 
 
6. GLAVNI DEL 1 [20 minut] 
Igra 1+10:1+10 z dodatnimi vrati na sredini igrišča. Naloga obeh ekip je, da v fazi napada 
poizkušajo podati žogo v globino skozi majhna vrata, ki predstavljajo medprostore. V fazi 
obrambe poizkušajo podaje v medprostore preprečiti s pravilno postavitvijo, pokrivanjem in 
varovanjem. 
 
Slika 72. Igra 1+10:1+10 z dodatnimi vrati na sredini. 
 
7. GLAVNI DEL 2 [10 minut] 
Obhodna vadba osnovne moči. Intenzivnost in interval dela/odmora ostajata enaka kot na zadnji 





8. GLAVNI DEL 3 [40 minut] 
Igra 1+10:1+10. 
 
9. GLAVNI DEL 4 [10 minut] 
Obhodna vadba repetitivne moči. Intenzivnost ostaja enaka kot na zadnji vadbi repetitivne 
moči. Zmanjšamo število vaj na 10. Čas intervala dela/odmora je 30/30 sekund. 
 
10. SKLEPNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.36 TRENING 36 
 
Datum in čas: 5. 3. 2020, 15.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: hitrost. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, moštvena taktika. 
 
1. UVODNI DEL 1 (AKTIVNOST NIZKE INTENZIVNOSTI) [10 min] 
Trening se prične s tekom v »pogovornem« tempu. Med tekom dodajamo naloge atletske 
abecede v nizki intenzivnosti in majhni amplitudi giba:  
9. nizki skiping, 
10. nizki skiping v bočnem gibanju (obe strani), 
11. nizki skiping nazaj, 
12. križni korak spredaj, 
13. križni korak spredaj-zadaj, 
14. pripetenja na vsak tretji korak, 
15. dvig kolena na vsak tretji korak, 
16. pripetenja z notranjo rotacijo v kolku na vsak tretji korak. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
3. UVODNI DEL 2 (AKTIVNOST SREDNJE INTENZIVNOSTI) [5 min] 
Vadbo nadaljujemo z atletsko abecedo v srednji intenzivnosti in večjih amplitudah s poudarkom 
na pravilni tehniki izvedbe: 
8. stopnjevanje od nizkega do visokega skipinga, 
9. križni koraki spredaj-zadaj, 







14. joging poskoki. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
5. UVODNI DEL 3 (AKTIVNOST VISOKE INTENZIVNOSTI) [5 minut] 
Zadnji del ogrevanja predstavljajo vaje atletske abecede v visoki intenzivnosti s prehodi v hiter 
tek: 
6. visoki skiping, 
7. zametavanje pet k zadnjici, 
8. grabljenje, 
9. »škarjice« in 
10. tek s poudarjenim korakom. 
Krepilne vaje: 
1. Sonožni poskoki, delo je pretežno iz skočnega sklepa (2x15 metrov). 
2. Enonožni poskoki v daljino (2x5 poskokov z vsako nogo. 
3. Sonožni poskoki, kolena potujejo visoko proti prsim (2x10 ponovitev). 
4. Pospeševanja na razdalji 30 metrov (3 ponovitve). 
 
6. GLAVNI DEL 1 [30 minut] 
Vadba hitrosti v parih. Par stoji na razdalji 40m od vrat, s pogledom proti vratom. Trener je 
postavljen med in rahlo za njima. Trener poda žogo med njima, ko je žoga v vidnem polju 
igralca štartata iz različnih položajev. Igralec, ki je prvi pri žogi strelja na vrata z roba 
kazenskega prostora. Izvedemo 3 naloge po 6 ponovitev. 
Naloge: 
1. Štart iz leže na hrbtu, pogled proti vratom. 
2. Šprint po treh sonožnih poskokih (kolena visoko proti prsim). 
3. Slalom med stožci, plazenje pod oviro. 
 
7. GLAVNI DEL 2 [20 minut] 
Igra zadrževanja žoge 10:10 z največ tremi dotiki. Igralna površina je celotna širina igrišča 
med obema kazenskima prostoroma. 
 





3.3.4.37 TRENING 37 
 
Datum in čas: 5. 3. 2020, 15.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti: osnovna vzdržljivost. 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, standardne situacije v obrambi in napadu. 
 
1. UVODNI DEL 1, 2, 3 IN SKLOPA GIMNASTIČNIH VAJ [35 minut] 
Uvodni deli, prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki kot na treningu 22, kjer najdemo 
skice in natančne opise nalog. 
 
2. GLAVNI DEL 1, 2, 3 in 4 [40 minut] 
Izvedba igralnih situacij z aktivnim nasprotnikom. Skice in opisi nalog so enaki kot v treningu 
25 (glavni del 1, 2, 3, 4). 
 
3. GLAVNI DEL 5 [20 minut] 
Vadba standardnih situacij (udarci iz kota in prosti streli). 
 
4. ZAKLJUČNI DEL [5 minut] 
 
 
3.3.4.38 TRENING 38 
 
Datum in čas: 6. 3. 2020, 15.00 
Prostor: igrišče z umetno travo. 
Gibalne in funkcionalne sposobnosti:/ 
Tehnika-taktika: dinamična tehnika, moštvena taktika.  
 
1. UVODNI DEL 1 (AKTIVNOST NIZKE INTENZIVNOSTI) [8 minut] 
Tek 4 minute. Kratke podaje v parih v gibanju po celotnem igrišču.  
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
3. UVODNI DEL (AKTIVNOST SREDNJE INTENZIVNOSTI) 2 [5 minut] 
Sprejem in oddaja žoge v parih. Eden izmed para z rokami meče soigralcu visoke in polvisoke 
žoge, ki jih vrača na različne načine. Vsak izvede 15 ponovitev iste vaje nato zamenjata vlogo. 






1. Vračanje z notranjim delom stopala iz zraka. 
2. Vračanje z notranjim delom stopala po odboju od tal. 
3. Vračanje z nartom iz zraka. 
4. Vračanje z nartom po odboju od tal. 
5. Zaustavljanje s stegnom po principu ovire in podaja z nartom. 
6. Zaustavljanje s prsmi po principu ovire in podaja z notranjim delom stopala. 
7. Vračanje z udarcem z glavo iz tal. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 minut] 
 
5. UVODNI DEL (AKTIVNOST VISOKE INTENZIVNOSTI) 3 [8 minut] 
Igra 4:4+2. Igralci igrajo v dveh poljih, velikih 20x20 metrov. Spodbujamo hitro odkrivanje in 
kombinatorno igro. 
 
6. GLAVNI DEL 1 [20 minut] 
Igra 1+10:1+10 na celotnem igrišču. 
 
7. GLAVNI DEL 2 [15 minut] 
Streli iz različnih položajev. Trener stoji na robu kazenskega prostora. Igralec poda žogo 
trenerju, ki poda nepredvidljivo povratno podajo. Strel mora biti izveden s prvim dotikom. 
 
8. GLAVNI DEL 3 [15 minut] 
Izvajanje standardnih situacij (kot in prosti streli). 
 













Bistveni cilji magsitrskega dela so bili: predstavitev značilnosti sodobne nogometne igre, 
predstavitev razvojnih značilnosti mladostnikov in njihov vpliv na usmeritve vadbenega 
procesa, podroben prikaz načrtovanja kondicijske priprave mladih nogometašev in postopen 
razvoj posameznih gibalnih ter funkcionalnih sposobnosti v povezavi s tehnično-taktičnimi 
zahtevami nogometne igre skozi pripravljalno obdobje in prikaz načrtovanja in programiranja 
vadbenega procesa v pripravljalnem obdobju za ekipo U-19, ki igra v prvi slovenski mladinski 
ligi.  
Poznavanje značilnosti sodobne nogometne igre je pomembno, saj nudi vpogled v smernice 
nogometa, značilnosti igre drugih ekip in omogoča oblikovanje smernic igre lastne ekipe. 
Smernice lahko združimo v model nogometne igre. Vsaka ekipa potrebuje jasno zastavljen 
model, ki definira zakonitosti igre. Ob sodobnem modelu nogometne igre je pomembno tudi 
poznavanje gibalne analize nogometne igre, ki kaže porast skupne količine teka in drugih oblik 
gibanja nogometašev, povečala pa se je tudi njihova intenzivnosti med tekmo. S poznavanjem 
trendov gibalnih zahtev na tekmah učinkoviteje načrtujemo kondicijsko pripravo. 
Opisali smo tudi specifične gibalne in funkcionalne sposobnosti nogometašev, ki omogočajo 
uspešno igranje nogometa. Pri razovju teh sposobnosti se moramo zavedati njihove 
kompleksnosti in prepletanja znotraj nogometne igre. Zato redko istočasno razvijamo le eno 
sposobnost. Ob poznavanju značilnosti posameznih gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, 
njihovi delitvi na pod vrste, metodah za njihov razvoj je pomembno tudi poznavanje termina 
periodizacije in ciklizacije. Periodizacija omogoča delitev letnega delovnega procesa na več 
obdobij: prehodno, pripravljalno, tekmovalno, ki se pri nogometu ponovijo dvakrat. Za vsako 
od teh obdobij so značilne specifične lastnosti. Pripravljalno obdobje je z vidika vadbenega 
procesa obdobje razvoja gibalnih in funkcionalnih sposobnosti. Za načrtovanje vadbe znotraj 
pripravljalnega obdobja moramo upoštevati načela ciklizacije posameznih gibalnih in 
funkcionalnih sposobnosti. Ciklizacijo lahko opredelimo kot načrtovanje vadbenih količin tako, 
da omogočajo največje vadbene učinke. Ob vadbenih količinah pa je z vidika cilizacije 
izrednega pomena tudi razvrščanje posameznih metod in sredstev. S periodizacijo in ciklizacijo 
vadbenega procesa želimo tako doseči postopno napredovanje v razvoju gibalnih in 
funkcionalnih sposobnosti ob enem pa omogočata tudi varnost v vadbi. V lahko delimo cikle 
pripravljalnega gobdobja na osnovno pripravo, specialno pripravo in situacijsko pripravo.  
Še posebej v obdobju mladostništva moramo biti pozorni na razvojne značilnost, ki vplivajo na 
vadbeni proces. Vedeti moramo, da je to obdobje v katerem se pojavljajo velike razvlike v 
biološki starosti. Zato je potrebno spremljanje in prilagajanje treninga posameznikom znotraj 
vadbe. 
Ob kondicijski pripravi sta za uspešnost vadbenega procesa v nogometu pomembni tudi 
tehnična in taktična priprava. Vedeti moramo, da v tekmovalnih situacijah predstavljajo 




druge, skupaj se dopolnjujejo in omogočajo velike dosežke, zato tudi njihova vadba ne poteka 
ločeno, temveč se prepletajo.  
Magistrsko delo bo v pomoč pri načrtovanju pripravljalnega obdobja predvsem trenerjem 
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